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Od Administracyi.
Upraszamy T ow arzys tw a  do Związku sokolego na

leżące, o bezzwłoczne wykazanie liczby członków z końcem 
r. 1897, a to dla uregulowania nakładu „Przewodnika".

Prenum eratorów  upraszamy o przesłanie prenume
ra ty  na rok 1898. w przeciwnym razie przesełka dal
szych numerów „Przewodnika", s tanow czo  w strzym aną 
zostanie.

Dzień dla Związku.

Na opłatku w Sokole sanockim , a następnie 
zagórskim zaproponował d. Dr. Galant prezes tego j 
ostatniego wnosząc toast na pomyślność Związku 
polskich Towarzystw gimnastycznych sokolich . aby 
do słów dołączyć czym i zebrać się mającą składkę, 
jako „kolendę“ przeznaczyć do rozporządzenia Zwiąż- , 
kow i, a w dalszym ciągu poddał m yśl, aby oba 
gniazda co roku przy wieczornicach opłatkowych 
zebrane składki Związkowi ofiarowywały.

Myśli tej zebrani licznie druhowie obu gniazd 
przyklasnęli i jednomyślnie uznali dzień sokolich 
wilij, jako dzień ofiary dla Związku, a nadto po
stanowili uchwałę swą podać do ogólnej wiado
mości, w nadziei, że i inne gniazda zechcą ją  może 
przyjąć i wykonać.

Zbyteczna udowadniać, źe zadania Związku są 
liczne a wielkie, środki zaś materyalne nader skro
mne, bo ograniczone do statutowych opłat od Towa
rzystw związkowych, często zniżanych , a również 
często niestety nieregularnie lub wcale nie uiszcza
nych, pokrywających ledwie koszta wydawnictwa 
„Przewodnika* i administracyą.

Wobeć ubóstwa większości gniazd sokolich, nie 
można myśleć o podwyższeniu wkładek obecnych, 
przeciw wysokości których już dotąd podnosiły się 
głosy, a z drugiej strony przecie jest obowiązkiem 
naszym tej spójnej naszej instytucyi przychodzić 
z pomocą w spełnianiu jej celów, które w pierwszym 
rzędzie ku dobni poszczególnych gniazd zmierza i na 
dobro ich wychodzi. Temu obowiązkowi czyniłby 
zadość w pewnej mierze, a w sposób łatw y obecny 
nasz projekt.

Na tern miejscu przypominamy odezwę Związku 
umieszczoną w swoim czasie w „Przewodniku“ tej 
osnowy, abyśmy w chwilach, kiedy występujemy jako 
Sokoli, dawane i zbierane ofiary przedewszystkiem 
na swe miejscowe sokole obracali cele i potrzeby, a 
w braku tychże przeznaczali je  do rozporządzenia 
Związkowi.

Zapewne obecnie nie ma chyba wcale tak  szczę
śliwych gniazd, któreby swych własnych i pilnych

nie miały potrzeb, ale myślimy też , źe i dla na j
uboższych nie byłoby wielkim uszczerbkiem raz 
w roku ofiarować d z i e ń  d l a  Z w i ą z k u ,  tembar- 
dziej, że tego rodzaju daniny nie obciążyłyby wcale 
zwykłego ich budżetu , złożone zaś choćby w naj
skromniejszej sumie, ale od  w s z y s t k i c h ,  byłyby 
z naszej strony najpiękniejszym objawem hasła 
„w łączności siła“, a dla Związku wielką pomocą 
w jego działalności dziś brakiem środków wielce 
krępowanej.

Gdyby bowiem każde gniazdo myśl naszą przy
jęło i w czyn wprowadziło, to licząc przeciętnie po 
5 zł. na 70 Towarzystw związkowych, powstałaby 
rocznie kwota 350 zł. dla Zw iązku, jako fundusz 
dyspozycyjny mogący służyć do wspierania gniazd 
biednych, świeżo zawiązyw anych, do pokrywania 
kosztów wydawnictw gim nastycznych, do nagra
dzania gorliwych kierowników ćw iczeń, a udzie
lania zapomóg chorym i t. d. Użycie zresztą takiego 
fuuduszu mogłoby być po przeprowadzonej dyskusyi 
dokładnie określone.

W myśl przeto powziętej uchwały przez druhów 
obu sąsiednich gniazd sanockiego i zagórskiego od
zywamy się do wszystkich Towarzystw związkowych, 
licząc nawet najuboższe (i te może więcej, niż za
możne, gdyż zazwyczaj biednj’ lepiej odczuwa biedę 
drugiego), iżby naszą myśl poparły, (jeżeli ją  za do
brą uznają) i uznały jedno z zebrań sokolich w roku, 
jako dzień ofiary dla Związku.

Czołem !

J a n  Obr {baki. D r .  Gaf ant.

Ćwiczenie serca i krążenia krwi.
Za zezwoleniem autora 

D ra zned. F . A. S chm id ta  
przełożył z niemieckiego Dr. med. Teofil Ti/szecki.

(Ciąg dalszy).
W y m i a n a  m a t e r y i  s e r c a  i o d d e c h  a- 

n i a. Przy wielkiej sile pracy, którą serce jako mię
sień wykonuje, jest rzeczą jasną , że ono dla siebie 
samego wymaga odpowiednej części pożywienia z o- 
gólnej wymiany materyi. To zużycie oblicza się we
dług zapotrzebowania tlenu.

Ażeby wykonać pracę 1 kilogram om etru, po
trzebuje substaneya mięśniowa 1,3 do 1,5 ccm. tlenu.

Otóż według doświadczeń Zuntza przy zużyciu 
1.000 com tlenu wynosi praca serca najmniej 26,1 
kgm ., może zaś przy wysiłku podnieść się do 89,0 
kg-m ., to znaczy o 3 */2 razy.

A zatem zużywając 1.000 ccm. tlenu przy n a j 
m n i e j s z e j  pracy zapotrzebuje serce 26,1x 1,3=33,9



ccm. czyli 3 a/3 °/0, a przy n a j s i l n i e j s z e j  pracy 
89,6X 1,3=116,4  ccm ., czyli 111/2°/0 ogółu "wchłonię
tego tlen u  a tem sam em  całego pożyw ienia.

J e s t  rzeczą zajm ującą uw zględnić tu  również 
w ym ianę m a te ry i , k tó rą  powoduje czynność odde- 
c h a n ia , tak  ściśle zw iązana z czynnością serca. Ażeby 
módz obliczyć w ym ianę m atery i ty lko  m ięśni odde
chowych , zachodzi potrzeba zrobienia szeregu do
świadczeń , przy k tó rychby  samo oddechanie przy 
równoczesnem  spokoju lub też pierw otnym  stanie 
w szystkich innych  funkcyi c ia ła , było podwyższone. 
Potrzebne w tedy większe zużycie tlenu  byłoby w tedy 
zapotrzebow ane jedynie w skutek zwiększonej pracy 
mięśni oddechowych.

N ajprostszą rzeczą w tym  c e lu , byłoby zniewo
lenie ciała do czynienia w spokoju r o z m y ś l n y c h  
oddechów głębokich i w rzeczy samej jest też mo
ż liw e, zam iast norm alnej ilości oddechu o 5 — 6 li
trach  w m inucie (na tu raln ie  u  dorosłego), przewen- 
ty low ać przez k ilka  m inut za pomocą r o z m y ś l 
n e g o  n a s i l e n i a  12— 14 a naw et 15 litrów . Stać 
się to  może ato li ty lko  w skutek n a d z w y c z a j n e g o  
w y s i ł k u  w o l i  i p r z y  s z y b k i e m  w y s t ą p i e 
n i u  z n u ż e n i a .  Inaczej rzecz się m a , jeżeli g łębo
kie oddechy w b r e w  w o l i  będą spowodowane. 
Osiąga się to najprościej przez m ałą dom ieszkę bez
w odnika kw asu węglowego do pow ietrza oddecho
wego. J a k  wiadomo, silne podniesienie oddechania 
p rzy  pracy  mięśniowej pochodzi s tąd , że bezwodnik 
kw asu węglowego pow stający w skutek procesu spale
n ia  w m ięśniach cz y n n y ch , nagrom adza się w płu
cach , a przez energiczniejsze oddechanie musi być 
z n ich  w ydalony. Zupełnie to samo można osiągnąć, 
jeżeli w in n y  sposób np. przez dom ięszanie bezwo
dnika kw asu węglowego do pow ietrza oddechowego, 
zw iększym y ilość bezw odnika kw asu węglowego 
w płucach. Rów nież i tu  s tara ją  się płuca przez zw ięk
szoną , autom atycznie dokonyw ującą się czynność po
zbyć się nadm iaru  bezw odnika kwasu węglowego. 
W skutek  pow yższych doświadczeń m ożnahy łatw o 
osobę, poddającą się tym  doświadczeniom doprowa
dzić do tego, żeby zam iast 5 - 6  litrów , w ydechała 
w jednej m inucie 16— 16 litrów  powietrza. Jednakże 
w przeciw staw ieniu do rozm yślnego oddechania g łę
bokiego, dokonałoby się to  autom atyczne oddechanie 
głębokie praw ie niespostrzeżenie i nie wywołałoby 
p rzy  dośw iadczeniach a n i  ś l a d u  z n u ż e n i a .  R ó
wnież i to u tw ierdza już od k ilku la t przezemnie 
i innych  popieranie zdanie, że praw dziw ie skuteczne 
ćwiczenie płuc nie ma polegać na rozm yślnych ćwi
czeniach w oddechaniu albo naw et na  gim nastycz- 
nem  wzm acnianiu pom ocniczych m ięśni oddechania 
k la tk i piersiowej i g rz b ie tu , lecz następuje wskutek 
wzmożonej czynności oddechania, k tó ra powstaje 
odruchowo przez łączną pracę w ielkich obszarów 
m ięśniow ych, m ianowicie przy  ćw iczeniach szybkoś
ciowych i ciągłych.

W racając do doświadczeń Z u n tza , w idzimy, że 
człow iek, aby w dechnąć 1 l i tr  po w ie trza , m usi spa
lić w m ięśniach oddechowych 5 — 6 ccm. tlenu. To 
daje przy  5—6 litrach  p o w ie trza , w chłanianego 
w spoczynku w m inucie 5.6 =  30 ccm. tlenu. Atoli 
całe zużycie tlenu  przez człowieka spoczywającego 
w ynosi w jednej m inucie około 300 ccm ., a zatem  
10% całego w chłanianego tlenu  potrzeba dla czyn
ności m ięśni oddechowych. W idzieliśm y zaś przed 
tern , że czynność serca potrzebuje dla siebie 3 1/2 — 
l l V 2 0/o wdechanego tlenu. A w i ę c  o k o ł o  15%  c a 
ł e j  p r z e m i e n i o n e j  s u b s t a n c y i  c i a ł a  p o 
t r z e b a  j e d y n i e  d l a  p o d t r z y m a n i a  c z y n 
n o ś c i  s e r c a  i o d d e c h a n i a .

Z tego w ypływ a, że czynność serca i płuc sam 
przez s ię , nie mówiąc zresztą o Wysokiem znaczeni 
ich ro li w organizm ie, bierze niepośledni u d z u ' 
w przem ianie m atery i spowodowanej bezpośredni 
przez ćwiczenie fizyczne, a zw iększenie ich czynnośi 
także i w tym  kierunku na  szczególną zasługuj 
uwagę.

Ś r o d k i  p o m o c n i c z e  r u c h u  k r ą ż e n i a  
Nasz system  naczyniow y je s t zam kniętym  system en 
rur. Z aw arty  w nim  płyn krw i je s t co do objętość 
nieco większy, aniżeli próżna przestrzeń system u na 
czyniowego i w yw iera przez to ciśnienie na wszyst 
kie punk ty  elastycznych ścian naczyń krw ionośnycl 
Przez to, że na rozm aitych m iejscach system u prądi 
istn ieją r ó ż n i c e  c i ś n i e n i a ,  tak  że krew  z m ię 
sca, gdzie jes t ciśnienie wyższe, odpływ a do miejs 
o niższem c iśn ien iu , powstaje w system ie naczy 
r u c h  p r ą d u  k r w i .  I  w łaśnie serce w ytw arza te  
różnice c iśn ień , gdyż odbiera z żył pustych (praw 
serce) i z żył płucnych (lewe serce) przez napełni* 
nie w iotkich przedsionków pewną ilość krw i i wj 
pycha ją  przez skurcz kom órek sercowych do tę tn i 
System  zastaw ek serca i żył pow oduje, że ten  p r ą 1 
k rw i, zawsze ty lko w jednym  kierunku odbyws 
się może.

N a j w y ż s z e  c i ś n i e n i e  k rw i je s t więc ti  
przy  sercu, wynosi ono w dużej głównej tętnic 
(aorta) około 2 m. (140 — 160 mm. rtęci). N astępni' 
w rozgałęzieniach m ałych tętn ic  a szczególnie w m 
czyniach w łosowatych obniża się stale, opada jeszcz 
niżej w żyłach a wkońcu w dużych pniach żyinyc: 
tuż p rzy  sercu je s t ujemne. Żyły te  są dlatego zw j 
kle w iotkie i niezupełnie napełnione.

Inaczej rzecz się m a z s z y b k o ś c i ą  p r ą d  
k r w i .  I  ona je s t najw iększą w tę tn icach , opada j< 
dnak dalej bardzo znacznie w m iarę rozszerzania si 
drogi krwionośnej w naczyniach w łosow atych — we 
dług V i e r o r d t a  przekrój poprzeczny wszystkie! 
naczyń włosowatych ciała razem  w zięty jes t 70 
razy  większy, aniżeli przekrój poprzeczny tętn ic  
głównej (aorta) — ażeby ze zwężeniem się drog 
krw ionośnej w ż y ła c h , podnieść się napow rót praw i 
do połowy początkowej szybkości.

W idzieliśm y wyżej, że przyczyna ruchu prądi:: 
kr wi ,  tkw i w różnicach ciśn ien ia, jak ie  zachodz 
m iędzy tętn icam i a żyłam i na korzyść p ierw szyct 
Te różnice ciśnienia pow stają w pierwszej lin ii prze 
czynność pompy serca. A toli prócz czynności serc 
is tn ie ją  jeszcze inne w pływy działające na krążenie 
wpływy, k tórych  uw zględnienie dla oznaczenia w ar 
tości ćw iczeń ciała i ruchów  przedstaw ia się jak  
szczególnie ważne.

W  pierw szym  rzędzie zasługują tu  na uwzglę 
dnienie r u c h y  o d d e c h o w e .  P rzy  w dechu powie 
trze  zaw arte w p łu cach , w skutek rozszerzenia k latk  
piersiowej znajduje się pod m ałem  c iśn ien iem , prz^ 
w ydechu zawartość k latk i piersiowej byw a ściśnięti 
a pow ietrze płuc stoi pod wyższem ciśnieniem. P rzj 
w dechu byw a przeto krew  z dużych żył po prosti 
w sysana, a napełnianie przedsionków serca ułatw iane 
wydech zaś przeciwnie w ypycha krew  do systenn 
tę tn ic  i u łatw ia opróżnienie serca.

W  podobny sposób, ja k  duże krążenie w ciele 
zostaje m ałe krążenie w płucach pod wpływem  ko 
lejnego wydechu i wdechu.

T a czynność pomocnicza ruchów  oddechow ycł 
je s t szczególnie tam  cenną, gdzie krążenie w skutel 
pracy mięśniowej więcej działać, więcej krw i rozpro
w adzać musi. P rzy  ćwiczeniach c ia ła , k tó re pobu 
dzają nietylko zwiększoną czynność serca lecz ró
wnież zwiększoną czynność p łuc, będą m ogły na-
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rządy krążenia z łatwością i bez przeszkody zwiększać 
swoją sprawność. Natomiast utrudniania czynności 
oddechania — np. przez wstrzymanie oddechu przy 
wysiłku — powodują zaburzenia w krążeniu a nawet 
zaburzenia w dowozie krwi do samego mięśnia serco
wego, i to właśnie w chw ili, kiedy od serca i k rą
żenia wymaga się większej sprawności. O stosunkach 
tych pomówimy niżej obszerniej i dokładniej.

Drugą okolicznością, którą należy uwzględnić 
jest wpływ s i ł y  c i ę ż k o ś c i  na ruch krwi w ży
łach. Przy małem ciśnieniu krwi w wiotkich żyłach, 
siła ciężkości dla ruchu krw i w tychże staje się 
szybko i łatwo pełną znaczenia: przy zstępujących 
żyłach (od głowy i szyi) ułatw ia siła ciężkości opróż
nianie tychże, przy wstępujących utrudnia je. Gdy 
podniosę ramię w pion , to opróżniają się żyły ręki 
i ramienia szybko, tak , że są prawie niedostrzegalne, 
gdy zaś ramię opuszczę, to żyły napełniają się i wy
raźnie występują. Przedewszystko zaznacza się to u 
żył dolnej połowy ciała. Przy spokojnem prostem 
staniu napełniają się żyły nadmiernie, a krążenie 
jest utrudnione. Te zastoiny pozostają też często nie 
bez trw ałych złych następstw. Cienkie ściany naczyń 
żylnych poddają się ciśnieniu krwi zastoinowej ; po
wstają rozszerzenia żył czyli ży lak i, jużto na nogach 
już też na żyłach kiszki odchodowej (hemorroidy). 
U osób, które mają mało ruchu a przy tern ustawicz
nie stoją — niesłusznem jest mniemanie jakoby he
morroidy tworzyły się przeważnie u ludzi prowadzą
cych życie siedzące — są te rozszerzenia źylne nie
rzadką chorobą.

Ja k  powiedziano wyżej, r u c h  jest tą  dalszą 
siłą pomocniczą do ożywienia krążenia. Ruchy mię
śni przez ucisk na żyły znajdujące się w mięśniach, 
jak również przez ściskanie żył skórnych, leżących 
ponad poruszanym mięśniem, wywierają wpływ do
datni na ruch krwi w tych naczyniach , i to tern 
większy, im energiczniejsze są ruchy mięśni. Tu za
sługuje na uwagę jeszcze inny m echanizm , o działa
niu którego pouczył nas zmarły anatom B r a u n e .  
Znalazł on mianowicie, że, jeżeli udo silnie na ze
wnątrz skręcimy a zarazem wedle możności wypro
stowane w ty ł poruszymy, to leżąca w pachwinie 
pod więzem Pouparta wielka żyła udowa opróżnia 
się; że atoli silnie się w ypełnia, jeżeli udo do pier
wotnego położenia zwrócimy, albo je nawet wprzód 
podniesiemy i jak  najmocniej ugniemy. Mamy tu 
więc przed sobą szczególną czynność ssania, która 
powstaje przy silnych ruchach a przyczynę swą ma 
w związku przedniej ściany żyły udowej z ponad nią 
leżącym więzem Pouparta. Podobne mechanizmy 
ssania znajdują się także na innych miejscach ciała 
tak np. dla dużych pni żylnych szyi i ram ion , w oko
licy obojczyków, a występują jako czynne przy odpo
wiednich ruchach.

Przy wpływie tam ującym , jak i siła ciężkości 
wywiera właśnie na krążenie krwi w żyłach nóg, 
jest ta  pomocnicza czynność wydatnego ruchu po
dwójnie ważną. Je s t to jeszcze jeden szczególny po
wód, ażeby ćwiczyć wyróżniająco tak silną m uskula
turę dolnych kończyn. Łatwo zrozumiemy, że wspo
mniany mechanizm ssący w pachwinie szczególniej
szy wywiera skutek i stały ma wpływ na krążenie, 
jeżeli czynność jego odbywa się rytmicznie przez 
dłuższy czas. Dzieje się to przez silniejsze ruchy nóg 
przy marszu, biegu, chodzeniu po górach, pływaniu, 
wiosłowaniu w siadzie wioślarskim i t. d. Nie zacho
dzi zaś to wtedy, jeżeli ruch nóg jest za słaby. Dla
tego przy powolnem chodzeniu małymi krokami 
wpływ' ów nie jest znaczący a tamujące działanie 
siły ciężkości na ruch krwi w żyłach udowych nie 
bywa pokonywanem. Dlatego u mieszczucha, który

wolnym krokiem odmierza swą przechadzkę, tak  samo 
jak  u ucznia, który odrabia zwolna ćwiczenia rzę
dowe, żyły nóg są przepełnione, a nogi stają się cięż
kie i szybko się męczą. Tylko przy pewnej szybko
ści i energii w chodzie można doprowadzić do nale
żytego rozdzielenia krwi w organizmie za pomocą 
krążenia *).

Nie wspominam tu obszerniej o wpływie, jaki 
wywierają chwilowo na serce i obieg krwi różne 
formy kąpieli, tuszów, nacierań i t. d.

(O. d. n.).

Ćwiczenia wolne
czyli

w s p ó l n e  n.a, m i e j s c u
przez

W ładysława Janikowskiego.

(Ciąg dalszy).

Lekcya XXXII.
Osnowa: rzuty i przenoszenie ramion równo- 

stronne. Ruchy tułowia. Ruchy nóg mięszane: skur
cze , uginanie i zmiany postaw.

Postaw a zasadna: ramiona skurczone.
T ak t: 1., 2. (3).

A.
I. „Ram. rzuć w dół — I., przenieś w bok —

2- (3) “ -
II. „Lewą rozkrok. Ruch ramion ten  sam i skłoń 

się na 1. wprzód, na 2. w lewo, na 3. wstecz —
1., 2. (3)“.

III. „Tak samo, a na 2. skłoń się w prawo —
1., 2. (3)“.

IV. „Postawa (lewa do pr.). Lewą nogę (silnie) 
skurcz — I ., przystaw do prawej i równocześnie stań 
na palcach stóp — 2. (3)“.

V. „Łącznie (I. i IY .) : ram. w d ó ł, lewą nogę 
skurcz — I., ramiona w bok, stań na palcach stóp — 
2. (3)“ .

VI. „Prawą nogę skurcz — I . ,  przystaw  do le
wej i stań na palcach stóp — 2. (3).

VII. „Łącznie (I. i Y I.): ram. w d ó ł, prawą nogę 
skurcz — I., ram. w bok, stań na palcach stóp — 
2. (3)“.

„Ram. w dół. Lewą nogę podnieś (jak najwy
żej) wprzód i wytrzymaj, na prawej na palcach — 
skacz!". Takt od 1 do 20.

B.
I. „Postaw a, ram . skurcz: rzuć w pion — I., 

przenieś wstecz — 2. (3)“.
II. „Prawą rozkrok. Ruch ram. ten  sam i skłoń 

się na 1. wstecz, na 2. wprzód, na 3. w lewo — I., 
2. (3)“.

III. „Tak samo, a na 3. skłoń się w prawo —
1., 2. (3)“.

IV. „Postawa (prawa do lewej). Lewą nogę 
skurcz — I . ,  skrzyżuj przed prawą i równocześnie 
kucznij — 2. (3)“.

V. „Łącznie (I. i IY.): ram. w pion, lewą nogę 
skurcz — I., ram. wstecz, lewą nogę skrzyżuj przed 
prawą i kucznij — 2. (3)“.

VI. „Prawą nogę skurcz — I . ,  skrzyżuj przed 
lewą i kucznij — 2. (3)“.

*) Bliżej wykazałem to w mojej pracy „Sala gimnasty
czna i miejsce do ćwiczeń". — Lipsk 1889.
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VII. „Łącznie (I. i  V I.): ram . w pion , praw ą 
nogę skurcz — I . ,  ram . w stecz, praw ą nogę skrzy
żuj przed lewą i kucznij — 2. (3)“ .

„Ram . w dół. P raw ą nogę podnieś ijak najw y
żej) wprzód i w ytrzym aj, na lewej — s k a c z !“. T ak t 
od 1 do 20.

C.
I. „P ostaw a, ram . skurcz: rzuć w bok — I., 

przenieś wprzód — 2. (3)“ .
II. „Skokiem rozkrok — w ra z !  Ruch ram ion ten 

sam i skłoń się na  1. w lewo, na 2. w prawo, n a  3. 
wprzód — I ., 2. (3)Ł

III. „Tak samo, a na 1. skłoń się w prawo, na 
2. w lewo — I., 2. (3)“.

IV. „Skokiem postaw a — w r a z ! Lew ą nogę ugnij 
(silnie) wstecz — I . ,  przystaw  do prawej i rów no
cześnie przysiądź — 2. (3)u.

V. „Łącznie (I. i IV .): ram. w b o k ,  ̂lewą nogę 
ugnij wstecz — I., ram. w przód , przysiądź — 2. (3)u.

VI „Praw ą nogę ugnij (silnie) wstecz — I., 
przystaw  do prawej i przysiądź — 2. (3)“.

VII. „Łącznie (I i V I .) : ram . w bok , praw ą 
nogę ugnij wstecz — I., ram  w przód, przysiądź —
2- (3)“.

„Ram iona i lew a noga (jak najw yżej) w bok i 
w ytrzym aj, na praw ej — s k a c z !“. T ak t od 1 do 10.

D.
I. „P ostaw a, ram. skurcz: rzuć wprzód — I., 

przenieś w pion — 2. (3)“.
II. „Lewą zakrok. R uch ram . ten sam i na  1. 

zwróć się w lewo, na 2. skłoń się w stecz , na  3. 
w prawo —  I ., 2. (3)“ .

III. „Postaw ę skokiem — zm ień! R uch ram . ten 
sam i na  1. zwróć się w prawo, na 2. skłoń się 
w stecz, na 3. w lewo — I . ,  2. (3)“.

IV. „Postaw a (lewa do prawej). Lew ą nogę i sil 
nie) skurcz — I . ,  lewą klęknij — 2. (3)a.

V. „Łącznie (I. i IV .): ram. w przód, lew ą nogę 
skurcz — I., ram . w p ion , lew ą klęknij — 2. (3)“.

VI. „P raw ą nogę skurcz — I . ,  praw ą klęknij — 
2. (3)“.

VII. „Łącznie (I. i V I .) : ram . w p rzó d , praw ą 
nogę skurcz — I., ram . w p ion , praw ą klęknij —
2- (3)“.

„Ram iona i  praw a noga (jak najw yżej) w bok i 
w ytrzym aj, na lewej — s k a c z !11. T ak t cd 1. do 10.

E.
I. „P o staw a , ram . skurcz: rzuć (jak najwyżej) 

wstecz — I., przenieś w bok — 2. (3)“.
II. „Lewą rozkrok. R uch ram . ten  sam  i skłoń 

się na 1. w przód, na 2. w prawo, na  3. wstecz — 
I., 2. (3)u.

III. „Tak samo, a na 2. skłoń się w lewo — I.,
2. (3)“. .

IV. „Postaw a (1. do pr.). Lew ą nogę ugnij (sil
nie) wstecz — I . ,  lew ą w ykrok i równocześnie przy
siądź na prawej — 2. (3)“.

V. „Łącznie (I. i IV .) : ram . w stecz , lewą nogę 
ugnij w stecz — I., ram. w bok, lew ą w ykrok i na 
prawej przysiądź — 2. (3)“.

VI. „Praw ą nogę ugnij (silnie) wstecz — i ., 
praw ą w ykrok i równocześnie przysiądź na lewej —
2. (3)“.

VII. „Łącznie (I. i V I.): ram. w stecz, praw ą
nogę ugnij wstecz — I., ram . w bok , praw ą w ykrok
i przysiądź na lewej — 2. (3)“ .

„Ram iona w p io n , lewą nogę podnieś (jak naj
wyżej) wstecz i w y trz y m a j, na  prawej — s k a c z !“. 
T ak t od 1 do 10.

F.
I. „P ostaw a, ram . skurcz: rzuć w dół — I., 

przenieś (bokiem) w pion — 2. (3)“.
II. „Skokiem rozkrok — w ra z !  R uch  ram . ten  

sam  i skłoń się na 1. w p rz ó d , na  2. w lewo, na  3. 
w praw o — I., 2. (3)“-

III. „Tak samo, a na  2. skłoń się w prawo, na 3. 
w lewo — I ., 2. (3)“.

IV. „Skokiem postaw a — w ra z !  L ew ą nogę (sil
nie) skurcz — I ., lew ą przystaw  do praw ej i rów no
cześnie obunóż klęknij — 2. (3)“.

V. „Łącznie (I. i IV .): ram . w d ó ł, lew ą nogę 
skurcz — I ., ram. (bokiem) w p io n , obunóż klęknij —
2. (3)“ . ' ,

VI. „P raw ą nogę skurcz — I . ,  przystaw  do le
wej i obunóż klęknij — 2. (3)“.

V I I .  „Łącznie (-1. i V I.): ram . w d ó ł, praw ą nogę 
skurcz — I ., ram . (bokiem) w pion i obunóż klę
knij — 2. (3)“. .

„Ram iona w p io n , praw ą nogę podnieś (jak naj
wyżej) wstecz i w y trzym aj, na lewej — s k a c z !“. 
T ak t od 1 do 10.

R am iona w dół, na miejscu po chód !
(C. d n.).

Jak  długo żyć powinniśmy?
Przez

D ra  J ó z e f a  S a l a n t a ,  
prezesa Tow. gimnast. „Sokół“ w Zagórzu.

Wszystkie twory na ziemi dzielą się , jak wiadomo, 
na żywotne i nieżywotne. Żywotne rozpadają się na dwa 
wielkie działy : żyjące niżej uorganizowane t. j. świat 
roślinny i żyjące wyżej uorganizowane t. j. świat zwię- 
rzęcy. Tak w świecie roślinnym, jak zwierzęcym są 
znowu różne stopnie rozwoju od najprostszego do coraz 
bardziej złożonego, a na szczycie dzieła stworzenia stoi 
człowiek — ciałem najpiękniejszem, lubo nie nąjsiiniej- 
szem, należący do zwierząt — zamykający ich szereg, 
przez ducha pan nad resztą przyrody, ogniwo między 
światem fizycznym zmysłowym a nadzmysłowym, bi
blijny obraz i podobieństwo Boże. — Jakkolwiek między 
światem roślinnym a zwierzęcym wyżej ukształtowanym 
uderzające zachodzą różnice tak co do form zewnętrznych, 
jak  i objawów życiowych, to między najniższemi rośli
nami i zwierzętami różnice te są coraz mniejsze i scho
dzą wreszcie prawie do żadnych, ta k ,  ze przyrodnicy 
często są w wątpliwości, do którego działu odnośne 
twory policzyć mają. Jest zasługą i zdobyczą najnow
szych nauk odkrycie, źe podstawową niejako cegiełką 
budowy wszystkich żyjących stworzeń, od najniższych 
do najwyższych a więc i człowieka, je s t zasadniczy zy- 
eionośny twór — t. z w. komórka; że między tak niepo
dobnymi do siebie tworami, jak np. małym wymoczkiem 
a słoniem , drobną roślinką a olbrzymim dębem , taki za
chodzi stosunek, jak między pojedynczą budowlą a wspa
niałym olbrzymim pałacem , wobec czego zrozumiałem 
się stało, że i we funkcyach życiowych stopniowe i ilo
ściowe, nie jakościowe zachodzą różnice.

L ecz, co jest życie ? Nad zbadaniem tego, co na
zywamy życiem, wysilały się i wysilają największe umy
sły ludzkie, a dotąd pozostało ono księgą 7 pieczęciami 
zamkniętą, i kto wie, czy wogóle kiedy zagadka życia 
podpatrzoną i rozwiązaną zostanie, jak w wielu innych 
wypadkach (weźmy światło, elektryczność) widzimy i po
znajemy coraz lepiej objawy, ale istota sama pozostaje 
tajemniczą. Oto najprostszy przykład: pozornie martwe
ciało — ziarno — w gruncie rzeczy mieszczące w sobie
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utajony zarodek życia rzucam w ziemię. Pod wplywem 
wilgoci, światła i*ciepła odbywa się w tern ziarnie prze
miana: utajone życie przechodzi w jawne, powstaje nowa 
roślinka-kiełek, która z początku żywi się pokarmem 
swej macierzy, pierwotnego ziarna, później nabiera wła
sności przebierania pokarmów z martwego otoczenia, 
z gruntu i powietrza i przyswajania ich sobie czyli prze
rabiania ich w swe żywe ciało. Przez to powiększa się, 
rośnie, rozwija się, dojrzewa, wydaje kwiat i owoc, 
w którym znowu ukryty jest zarodek nowej takiej samej 
roślinki. Dzieje się to owocowanie raz lub powtarza sze
reg razy, aż wyczerpią się niejako siły życiowe, roślina 
o-inie, rozpada się i przechodzi w pojedyncze ciała mar
twe, nieżywotne. Oto same dziwy i cudy, które się cią
gle przed oczyma naszemi odbywają, a tylko dlatego nie 
budzą w nas zdumienia, że są codzienne, powszechne. 
Twór nieżywotny n. p. kamień nie bierze początku drogą 
twórczą z podobnego sobie tworu, nie powiększa się przez 
przyjmowanie jakichś odmiennych składników, nie żyje, 
ale też nie ginie. Twory żywotne natomiast — tak ro
śliny jak zwierzęta — w założeniu swem mają istotę je
dną lub dwie, z których połączenia powstają, mają wła
sność przyjmowania i przerabiania pokarmów w swe 
ciało czyli odżywiania się, one rosną, dojrzewają, wy
dają podobne sobie istoty, w końcu wyczerpują swe siły
  giną. Jedną z cech tedy i nieubłaganem następstwem
dobrodziejstwa życia jest jego koniec, śm ierć, a żelazne 
to prawo obejmuje również człowieka, dla którego ma 
tern większe niż dla wszystkich innych stworzeń znacze
nie, iż on obdarzony najpełniejszem życiem, bo świado
mością swego istnienia, wie także o nieuniknionym losie, 
po za którym jest coś , czego nie zna , co go przejmuje 
lekiem i uczuciem, jakiego się doznaje stojąc nad bez
denną przepaścią. Wiedza i myśl o końcu swego istnie
nia bądź co bądź do najprzyjemniejszych nie należy, 
chociaż niezawodnie ma ten cel i powinna mieć ten sku
tek , aby człowiek z tej darowizny, jaką jest życie , zgo
dnie ze swą dwoistą naturą fizyczną i duchową starał 
się w obu kierunkach jak najlepiej korzystać. Jeżeli zaś 
ten człowiek nie koniecznie cel tej wiedzy chce rozumieć 
i w myśl niej postępować, to przecie z pośród wszyst
kich funkcyj życiowych ta  ostatnia zamykająca , kresowa 
stoi zawsze w pierwszym rzędzie jego myśli i niepoko
jów a zarazem dociekań i starań , czyby tego terminu 
nie dało s ię , gdy już całkiem nie można go usunąć, 
przynajmniej jak najdalej od początku odsunąć i jakimi 
sposobami, czyli krótko, m yśl, jak właściwe długie po
winno być życie jego, a jeszcze bardziej jak je prze
dłużyć ?

Nie uszło to uwagi ludzi, że z pośród wszystkich 
stworzeń otaczających oni sami najrozmaitszą względnie 
okazują długość życia , że z nich najwięcej ginie już 
w zaraniu , że bardzo wiele w okresie pełni ży c ia , a na
der mało w następstwie prawa natury t. j. wyczerpania 
sił życiowych. Widzenie przyczyn tego zjaw iska, wyszu
kiwanie i podawanie sposobów było rozmaite stosownie 
do stopnia rozwoju umysłowego, do wierzeń religijnych, 
stanu nauki lub przesądów. Zanim podam , jakie są po
glądy na długość życia , względnie sposoby przedłużenia 
go wedle obecnego stanu nauki, nie zawadzi przytoczyć 
niektóre dawniejsze nietylko dla ciekawości jako curiosa, 
ale że to w znacznym stopniu przyczyni się do zrozumie
nia wielu jeszcze po dziś dzień istniejących wierzeń a 
nawet do zrozumienia właściwego raeyonalnego na nauce 
opartego poglądu na tę sprawę.

I  tak starzy Egipcyanie uważali, że nader korzy
stnie na przedłużenie życia ludzkiego działają wymioty 
i poty. Ztąd 2 razy najmniej ' w miesiącu brali na wy
mioty a nawet przy powitaniu pytali s ię : (na podobień
stwo naszego: jak się macie?) jak się pocicie? Opierali 
oni te poglądy na trafnem zresztą spostrzeżeniu , że 
W wielu sprawach chorobowych n. p. żołądka, wymioty

„Przewodnik gimn.“ nr. 2.—1898.

i występujące poty n. p. w chorobach gorączkowych 
sprowadzają polepszenie lub zapowiadają powrót do zdro
wia. — Do najstarszych sposobów przedłużania życia 
należała t. zw. gerontokomika t. j. przedłużanie życia za 
pomocą atmosfery młodych i świeżych organizmów, któ
rego najdawniejszym i znanym powszechnie przykładem 
był stary Dawid i młoda Abizah. Sposób ten był znany 
i używany w całej starożytności a na wschodzie prze
trwał do naszych czasów.

Sprawiedliwość każe przyznać, że i w odległej sta
rożytności poglądy na życie, jego trwanie, możność i spo
soby przedłużania go, były u jednego narodu tak trafne 
i zdrowe, że dzisiaj na podstawie wielu nauk do tych 
samych niemal dochodzimy rezultatów. Było to u Gre
ków. Ten szczególniej od natury obdarzony lu d , jak 
w innych kierunkach przez dar obserwacyi, podpatrywa
nia natury i odczuwania tego, co piękne i prawdziwe, 
wytworzył bez wszelkich danych sobie wzorów wszystkie 
działy piękna, dał początek naukom ścisłym , filozofii , i 
stał się nauczycielem i wzorem następnym pokoleniom, 
tak też odnośnie do sprawy życia stanął na gruncie zu
pełnie racyonalnym, co tembardziej zadziwiać m usi, że 
nie miał także w tym względzie ani wskazówek, choćby 
błędów poprzednich pokoleń, ani rozporządzał środkami 
i sposobami badania, jakie ma obecna nauka. Ojciec me
dycyny Hippocrates głosił i zostawił nauk i, które dziś 
nie tylko nie tracą na w artości, owszem — po wielu 
wiekowych błędach głoszonym jest powrót do nich — 
mieszczące się w tern, że woda, ruch i umiarkowane 
życie, to najpewniejsze sposoby zachowania zdrowia. Ró
wnież wielki myśliciel, boski Plato, nie pomijał w swych 
naukach sprawy zdrowia. Rady swe streszczał w tern: 
głowę trzymać zimno tak od zewnątrz jak  od wewnątrz 
t. j. hartowanie się fizyczne i unikanie rozpalania mózgu 
od wewnątrz (czy trunkiem czy zbytkiem pracy umysło
wej), a przy lada dolegliwości nie brać się zaraz do me
dykamentów, lecz lepiej ze 3 dni przepościć ; we wy
kształcaniu zaś ducha nie zapominać c ciele, które go 
mieści.

Ale nie w tern dziw, że przez uczonych przyrodni
ków czy filozofów głoszone były piękne i trafne zasady, 
dziwniejsze, że podobne p o g l ą d y  i z a s a d y  s t a ł y  
s i ę  w ł a s n o ś c i ą  o g ó ł u .  Wszak to zasadą Greków 
było : najcenniejszem dobrem życie. Długo żyć może tylko 
zdrowy człowiek, stąd starać się o zdrowie i siły, to 
znaczy starać się o długie życie. A że mimo to nie poj
mowali świata materyalistycznie, przeciwnie i duchowej 
istocie człowieka należne i współrzędne przyznawali sta
nowisko, — stąd gdy duch ściśle z ciałem jest złączony, 
właściwy wyprowadzali wniosek , że zdrowy i silny duch 
tylko w zdrowem i silnem ciele być może, i rozszerzali 
go (ten wniosek) wskutek wrodzonego im poczucia pię
kna : że piękny duch jes t w pięknem ciele. Ogół wedle 
tych zasad żył i działał, starając się zarówno o w yra
bianie zdrowia i piękna tak fizycznego jak  i duchowego^ 
Stąd w takiej cenie były u Greków ćwiczenia fizyczne, 
dające piękny kształt i siłę c ia łu , obok zręczności , przy
tomności umysłu i energii, że były podstawą wychowa
nia młodzieży i życia narodowego. Ich zakłady naukowe 
zwały się gymnazya od gymnos (yv[ivóg) =  n ag i, iż 
młodzież ćwiczenia wykonywała nago. (Nasze gimnazya 
mają tylko nazwę taką sam ą, ale nic im właśnie nie 
jest dotąd tak obcem, jak  kładzenie w wychowaniu wagi 
na urabianie zdrowia i sił fizycznych młodzieży), ćw i
czenia też cielesne były treścią ich największego święta 
narodowego, Olimpiad, w których wszystkie szczepy, nie 
zawsze w przykładnej zgodzie żyjące, udział brały i 
w zwycięstwie swych synów szukały chluby. Gdy tak 
rozumna teorya szła z rozumną prak tyką, nie dziw, że 
Grecy byli ludem rosłym , zdrowym i pięknym, jak to 
na pozostałych dziełach sztuki plastycznej podziwiamy, 
i że długowieczność nie była u nich rzadkością. Najzna-
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kom itsi ich mężowie znani z historyi dożyli wieku 
późnego.

Uczniami Greków jak  w innych tak  i w mowie bę
dącej dziedzinie byli Rzymianie. Nie obdarzeni jednak 
tern poczuciem estetycznem , co Grecy, przyswoili sobie 
głównie formę , to, co ich charakterowi naw et odpowia
dało t, j. część raczej fizyczną, m ateryalną — uprawę 
siły  i c ia ła , jako celu, co w miarę upadku obyczajów 
wyrodziło się w pieszczenie, dogadzanie ciału i używanie 
zmysłowe w najgrubszych postaciach. To też chrześciań- 
stwo — jako reakcya przeciw pogańskiemu kultowi ciała
— podniosło wyższość ducha nad ciałem i przeniosło 
punkt ciężkości z fizycznej na duchową istotę człow ieka; 
niedbanie o ciało, niedogadzanie mu i umartwianie stało 
się cnotą. — N astały czasy wszechświatowych zaburzeń; 
nowe dzikie lecz świeże narody weszły na widownię 
dziejow ą; pod ich ciosami padło państwo rzymskie a 
z niem resztki grecko-rzymskiej cywilizacyi , z jej do- 
datniem i i ujemnemi stronami. Nowe powstały społeczeń
stw a , które niejako na nowo musiały rozpoczynać swe 
wychowanie i kształcenie.

Ludzkość znalazła się jakby  w ponownem dzieciń
stwie, z którego musiała w yrastać , rozwijać s ię , wycho
wywać , wytwarzać sz tu k i, n a u k i, na tle zmienionych 
zupełnie stosunków i wyobrażeń. Nic dziwnego, że prze
chodziła we wszystkich objawach życia społecznego błędy. 
To też i na wieki średnie przypada w sprawie omawia
nej najwięcej oryginalnych i powiedzmy błędnych poglą
dów. Były to czasy, gdzie wszelkie kwestye starano się 
rozwiązać drogą rozumowania bez oglądania się na fakty
—  więc bez obserw acyi, bez eksperymentu , czasy ogól
nej spekulacyi — kiedy roztrząsano takie p y tan ia , ile 
dyabłów pomieścić się może na główce szp ilk i, kiedy 
starano się zrobić w tyglu złoto z innych podlejszych 
metali i wyszukać kamień filozoficzny, którego posiadanie 
zastąpiłoby brak oleju w głowie. Dla okazania, do j a 
kich absurdów dochodzić może umysł ludzk i, opierając 
się pozornie na um iejętnych a de facto fałszywych prze
słankach , a z drugiej strony, że chociaż, poszukując 
prawdy, zejdzie na bezdroża, to w końcu przecie bądź 
zbliży i ułatw i wyszukanie jej, bądź wreszcie przyczyni 
się koniecznie do ogólnego skarbca wiedzy —  choćby 
przez błędy — nie od rzeczy będzie przytoczyć kilka 
przykładów spekulacyi na tem at długowieczności, tem- 
bardziej, że jeszcze nasze pokolenie pozostaje pod w pły
wem owych poglądów, z których wiele dotąd się utrzy
mało. I  tak m atem atyk , filozof i lekarz w B azylei, Car- 
dam us, który żył w połowie 16. wieku (zasłużony w me
dycynie te rn , że pierwszy dokładnie opisał tyfus plami
sty  i odrę), obserwując św iat żyjący i zastanaw iając się, 
które ze stworzeń żyje najdłużej, zauw ażył, że najdłużej 
trw ają  niektóre drzewa n. p. dęby. Jakaż  zachodzi róż
nica —  rozumował — między drzewem a zwierzęciem ? 
Oto t a ,  że roślina pozostaje w jedńem m iejscu, nie ru 
sza się , nie pracuje, natom iast zwierzę , człowiek , cho
d z i, pracuje, męczy s ię , poci, przez to traci wielką 
część sił żywotnych i dlatego nie dorównuje długością 
życia roślinom. Pośrednio ruch w tej teo ry i, bezpośre
dnio pocenie się ma być przyczyną krótkiego względnie 
trw ania życia ludzkiego. Dziś wiemy, że ruch jest je 
dnym z pierwszych warunków zdrow ia, a tern samem 
życia. Teoryę tę chcąc zastosować w prak tykę , wielki 
myśliciel i filozof Baco W erulam ski ra d z ił, skoro nie 
można ruchu i pracy usunąć, wstrzym ać przynajmniej 
wydzieliny, p o t , przez powlekanie ciała tłuszczem. Ale 
przecież jako umysł wielki dawał i dobre wskazówki 
mianowicie, aby dla uniknięcia przedwczesnej konsump- 
cyi zachowywać spokój d u c h a , łagodną dyetę. Błędnie 
znowu dla zmniejszenia przemiany (m ateryi) tkanek pole
cał używanie opium. Oo kilka la t radził zmieniać soki 
przez post, a potem przez odżywianie się tworzyć nie
jako nowe soki.

Późniejszy filozof M aupertuis (przyjaciel „F ry tza“ 
wielkiego) poszedł dalej. Ponieważ tłuszcz nie wstrzymuje 
pewnie pocenia, przeto był zdania , że byłoby lepiej po
ciągać skórę jakiem bardziej nieprzepuszczalnem ciałem 
— rozumiał tu pokost, smołę. — Nie mogę służyć obja
śnieniem , czy kto tę radę zastosował w praktyce i jak  
na tern w yszedł, ale dzisiaj wiemy, że powleczenie ciała 
nieprzepuszczalną w arstw ą je s t niezawodnym sposobem 
pozbawienia zwierzęcia życia właśnie przez wstrzym anie 
tej ilości niepotrzebnych i trujących części , których or
ganizm pozbawia się z potem.

Rozumowano także w ten sposób: ponieważ Pan 
Bóg dopuścił na człowieka choroby, to juścić musiał na 
nie dać i lekarstw a ; boć przecie nie byłby tak  nie do
brym czy niesprawiedliwym , żeby nas zostawił bez środ
ków ochrony; na każdą niemoc lek musi is tn ie ć , tylko 
my go nie znamy. Robiono więc poszukiwania prze
ważnie w świecie roślinnym —- tworzono różne m ixta com- 
posita , które się jeszcze w niektórych kombinacyach po 
dziś utrzym ały, jak  n. p. ziółka długiego życia hr. St. 
Germ ain, znane powszechnie jako ziółka francuskie. Naj
sławniejszym i typowym reprezentantem  tego kierunku 
jest sław ny w swoim czasie lekarz , którego — już samo 
przez się wiele obiecujące nazwisko brzm i: Dr. P ilippus 
Teophratus Bombastus Paracelsus de H ohenheim ; nie 
głupi na swe czasy lekarz , ale typowy okaz, protoplasta 
i patron lekarzy blagierów, krzykaczy i reklamistów. 
W ym yślił on nastój (tinctura) z ziół ostry i nazwał go 
„Elixirium ad longam vitam “ (elixyr długiego życia Dra 
F ilipa Toefrasta Bombasta Paracelsa). Sprzedawał go na 
wagę złota (n. b. gdyby była ta n ia , nik tby w jej sku
teczność nie wierzył), a ludziska byliby kupowali jeszcze 
za droższe pieniądze, bo któżby nie chciał długo żyć?! 
Jako curiosum opowiadają współcześni fak t taki. Niejaki 
pan , nazwiskiem Gualdos, wypił ten elixyr zam iast kro
plami , jak  było polecono, odrazu całą porcyę. P rzypa
dek chciał, że ten człowiek już podówczas stary  i nad 
grobem stojący żył jeszcze długo, znacznie dłużej, niż 
mu się to zdaniem opinii publicznej należało. Oczywiście 
przypisywano to nieroztropnemu użyciu tych  k ro p li, m ia
nowicie wielkiej ilości naraz.

(C. d. n ).

Orandum est et —  cnrandum.
Już w starożytności idea nasza sokola przyświecała 

jako KaAoKdya&ia  (K alokagathia) *) pierwszym praw o
dawcom G recy i, owej kolebki prawidłowej gim nastyki i 
szlachetnej ag o n is ty k i, Lykurgowi w Sparcie, Solonowi 
w Atenach , i wydała , jak  wiadomo, zbawienne skutki i 
wspaniałe owoce na polu sztuk , nauk i oręża greckiego, 
aczkolwiek g im nastyka podług woli pierwszego służyła 
wojennym celom, hartu jąc ciało, a podług drugiego har
monijnemu, równomiernemu rozwojowi ciała i tegoż sił 
przyrodzonych. Gimnastyka i agonistyka były istotnym i 
żywiołami narodowego życia Greków, stanow iąc w ago
nach t. j .  w zapasach i zawodach in tegralną część ich 
ulubionych igrzysk narodowych.

Starożytni Rzymianie przyjm ując oświatę i cywili- 
zacyą podbitej Grecyi i przerabiając takowe na w łaściwy 
sobie sposób, inaczej — z hygienicznego punktu widze
nia — zapatryw ali się na sprawę gim nastyki. Za po
ważni i za len iw i, lekkim tylko oddając się ćwiczeniom 
cielesnym przy sposobności kąpieli w ulubionych term ach, 
upraw iali co najwięcej g ry  w piłki z pewnem zamiłowa
niem i te ćw iczenia, która uważali za szkołę przygoto
wawczą do służby wojennej, — zostawiając natom iast

*) Kal-oxayaS-la (kalokagathia) =  x#Xo-x(ai)-«Y«3'(* (kalo-k(ai)- 
agathia) =  piękność i dobroć, cielesna i moralna dzielność.
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gim nastykę w łaśc iw ą praw ie w yłącznie osobnym  korpo- 
racyom  atletów , k tórzy  z niej rzem iosło ro b ią c , popisam i 
atletycznym i zaspokajali i podsycali w  szalonym  pędz;e 
rozw ija jącą  się u R zym ian  żądzę w idow isk. U rzędnicy  
wyżsi i po tentaci chylącej się rzeczypospolitej rzym skiej, 
p ierw si cesarze rzym scy , a i późniejsi okupyw ali sobie 
w zględy u ludu urządzaniem  nad w yraz  kosztow nych, 

le ,  co g o rsz a , nad w yraz zw ierzęcych ig rzy sk  „uroczy- 
y c h “ . Panem et circenses (chleba i ig rz y s k ) ! — to by ły  
;ówne żądan ia  i w o ła n ia , k tóre się w yryw ały  z gło- 
lych  gare ł i chciw ych  w idow isk p iersi rzym skich  do 
ybrańców  narodu. P o w sta ły  is tn e  koszary  i szkoły g la- 
atorów . N aw et ta k i T ro jan  *) po zw ycięskim  powrocie 
w ypraw  n ad d u n a jsk ich  kazał w przeciągu  123 dni 

w ających uroczystości w alczyć m iędzy sobą 10 .000  gla- 
a to ró w !

N ic też dziwnego, że zw ycięskie chrześciaństw o 
obec tego zdziczenia obyczajów  ze w strętem  odwróciło 
ę od tego rodzaju g im nastycznych  popisów i w idowisk, 

d j  k tó rych  swego czasu  ty le  ofiar d o sta rcza ło , i zaczęło 
acow ać przez d ług ie — d ług ie  la ta  nad uszlachetnie- 
am ducha z zan iedbaniem  naw et rozwoju ciała  i tegoż 

■■ f przyrodzonych.
Z te j długow iekow ej jednostronności zaczęły  się 

jedyncze społeczeństw a cyw ilizow ane dopiero z końcem 
zeszłego s tu lec ia  pod tchnieniem  odgrzebanej k u ltu ry  

irackiej w y zw alać , i pod w pływ em  upokarzających  do- 
iadczeń  zaczęły się tw orzyć w  bieźącem  stu leciu  to- 
rzy stw a  gim nastyczne, aż w reszcie —  i my doczeka 
n y  się pow stan ia naszej M acierzy lw ow skiej, k tórej 
ożyciele, w idząc z jednej strony  coraz bardziej uwy- 
n ia jący  się upadek sił cielesnych i pewne skarłow a- 

r iie w naszym  narodzie, a z d rug iej zdum iew ające po
py i dobroczynne sk u tk i g im n asty k i z a g ra n ic ą , a 
szczególności u naszych pobratym ców  Czechów, pod- 
śli wysoko sokole hasło. I  zaczęły się m nożyć za jej 
syatyw ą lub p rzyk ładem  „ g n ia z d a 11 nasze w k ra ju  i 
iko poza g ran icam i jego, w dzieln icach p ru s k ic h , a 
ret za oceanem. Z asłu g a  to M acierzy, że w bieżącym  
i m ogły się ziścić jej d ługo le tn ie p ragn ien ia i urze- 
w istnić s ta ra n ia  w prow adzenia do szkół średn ich  gi- 
.s tyk i jako  obow iązkow ego przedm iotu. Na razie 
aw dzie uczyniono to w 3, ale, da Bóg, doczekam y 
tego niezadługo i w reszcie zak ładów **). Z as łu g ą  

i- ierzy, że m am y Zw iązek tow arzystw  g im nastycznych  
son lich po lsk ich  — Z w iązek , k tórego  rep rezen tacya  t. j. 
W ydzia ł dzielnie i wysoko dzierży sz tan d a r idei sokolej : 
Mens sana in  cor pore sano.

N a pierw szy  rz u t oka zdanie to, a w łaściw ie słow a 
te  p rzed staw ia ją  się n aw et jak o  praw o. S łyszy  się też i 
czyta , rozpraw ia  i pisze w iele i często, jak o b y  w zdro- 
wem ciele by ł zdrow y d u c h , chociaż znów każdy przy 
głębszem zastanow ieniu  się  czuje, że ta k  przecież nie 
jest. I  s łuszn ie przeczuw a. Bo mimo niezaprzeczalnego 
związku m iędzy ciałem  a duchem  i w zajem nego na się 
o d d zia ły w an ia , są  przecież duchy  zdrowe i piękne w n ie 
zdrowych i w ą tły ch  c ia łach  — (inna rzecz , czy duchy 
te  są szczęśliwe, ja k im ib y  w zdrow ych c ia łach  być bez- 
w ątp ien ia m usiały) —  i naodw rót w zdrow ych i silnych 
ciałach duchy  niezdrow e, duchy-potw ory byw ają . O p raw 
dzie tej przekonuje nas h is to ry a  w o g ó ln o śc i, a żyw oty 
znakom itych mężów i n iew iast w  szczególności i codzienne

*) Za jego panow an ia  (98—117 po Chr.) żył ów szla
chetny sa ty ry k  rzym ski D. Ju n iu s  Ju v en a lis , z którego sa ty r  
zaczerpnięte są  słow a naszego sokolego hasła.

**) M inisterstw o W. i O. zezwoliło n a  zaprow adzenie z r. 
szk. 1898/9 obowiązkowej n au k i g im nastyk i w  szkole realnej i 
g im nazyum  I I I ,  w  K rakow ie  i w  g im nazyum  IV. w e Lwow ie, 
i  oświadczyło gotow ość zaprow adzenia takow ej corocznie w  2 
albo 3 innych  zakładach. B rak  sa l i n a u c z y c i e l i  u k w a -  
l i f i k  o w a n y c h  sto i n a  przeszkodzie szybszem u zaprow adze
niu! P o ró w n a j: Spraw ozdanie c. k. R ad y  szkolnej krajow ej za 
r. 1896/7 s tr. 24.

dośw iadczenie. A le zdrow a dusza i zdrow e ciało — owa 
g recka n a lo it& ya & ia , a  rzym ska mens sana in  corpore 
sano — , to je s t  dopiero doskonałe i ta k  wielce pożądane 
dobro ziem skie, o k tóre się m odlić trzeba  do Boga w  myśl 
słów  J u v e n a la , k tó ry  w sa ty rze  S .  w w ierszu 356 po
w iada :

Orandum e s t , u t sit mens sana in  corpore sano.*)
I  to je s t id e a ł , do k tórego bodaj zbliżyć naród 

nasz ma sokolstw o polskie, jeże li już nie dopomódz mu 
dopiąć w kró tce ta k  wzniosłego celu.

W ydzia ł Z w iązk u , chroniąc w s z y s t k i e  gn iazda 
zw iązkow e od w ypaczenia te j m yśli , ja k  tego liczne dał 
do tąd  dowody **), a s ta ra ją c  się rzetelnie, ab y  ciało, k tóre 
m a być m ieszkaniem  zdrowej duszy, praw idłow o się roz
w ija ło  i było zdrową , mocną i s ilną  podstaw ą dla du
cha , od k tórego postęp i w alka o b y t coraz więcej w y
twórczej s iły  i czynności w y m ag a , — wiedzie dobrą 
d rogą sokolstwo, prosto do ce lu , d ro g ą , k tó ra  niezaw o
dnie najw iększe oddać może u sług i odrodzeniu narodo
wemu.

P o trzeba  ty lko, aby  jeszcze W y d z ia ły  okręgowe, 
w szystk ie W y d z ia ły  gn iazd  p o jed y n czy ch , aby  wreszcie 
każdy  z druhów  —  więcej powiem —  ab y  każdy P olak  
— jednem  słow em , abyśm y w szyscy podążyli św iadom ie, 
rycersko  i w y trw ale  drogą przez założycieli sokolstw a i 
Zw iązek w sk azan ą , aby usunąć dzisie jszy  w strę t do ćw i
czeń cielesnych ***) i nie u lęknąć się p racy  żm udnej, lecz 
w dzięcznej dla pow iększenia zastępów  n ie ty lko  w sp iera
ją cy c h  druhów, lecz także, czego tak  bardzo  p ragniem y, 
fak tyczn ie  nad  praw idłow ym  rozwojem c ia ła  i podniesie
niem jego  sił fizycznych p racu jących  druhów .

B rac ia  Sokoły, pam iętajm y, że w s z y s t k i m  n a m  
w s z y s t k i e m i  s i ł a m i  dopiero curaiiduni estj u t sit 
mens sana in  corpore sano. S tara jm y  się  czynnie w szyscy 
ze wszech s i ł , aby b y ła  zdrow a dusza w  zdrowem ciele, 
a błogosław ić nas k iedyś będzie P o lska — szczęśliw a !

W  S anoku , dnia 29 g ru d n ia  1897.
Prof. II. Vetulani.

P o g a d a n k a .
O odstgpywaniu sal gim nastycznych na  cele niesoJcole.

Naj oczywiści ej nie mam szczęśliw ej ręk i. Onego 
czasu poruszyłem m y ś l, aby  w piśm ie n asze m , przystęp- 
nem d la każdego d r u h a , om aw iać rozm aite kw estye do
tyczące so k o ls tw a , w sposób, że ta k  pow iem , p ry w atn y , 
nie narzucający  nikom u objaw ionych przez jednostkę  za
pa try w ań  , lecz m ogący spowodować w ym ianę z d a ń , k tóre 
w rezu ltac ie  paogłyby być podstaw ą do u jęcia pewnej 
sp raw y w noijęny ogólnie obow iązujące.

A by zrobić początek , poruszyłem  od siebie w p ie r
wszej pogadance k w e s ty ą , k tó ra  p rzedstaw ia ła  mi się 
jako  godna żyw szego, a w szechstronnego omówienia.

Zrobiłem  k lapę. N ik t po m nie an i tej sam ej, ani 
innej sp raw y  nie p o ru sz y ł, ja k  gdy b y  w naszym  św ia tku

*) Porów naj P . B. Sepp’a „V aria“, w yd. 5 ., A ugsburg  
1885 s tr . 24 u  dołu.

**) W  o sta tn im  czasie np. w ydanie  w  polskiem  tłom a- 
czeniu znanego w szystkim  D ruhom  z „Przewodnika g im nasty
cznego11 dziełka F erdynanda  A u g u sta  D ra Schm idta p. t . „Ćwi
czenia cielesne w edług ich  fizyologicznych w arto śc i11, rzecz 
zasadniczej w arto śc i, z k tó rą  każdy  nauczyciel g im nastyk i, 
każde tow arzystw o  g im nastyczne będzie m usiało  się liczyć. 
Dość spojrzeć n a  w yn ik  pracy, n a  o sta tn ie  dw ie tab lice  (nr. 12. 
„ Przew . gim nast.“), aby przyznać słuszność m em u tw ierdzeniu .

***) W  ciągu  roku  1897 ubyło  210 druhów  w ogóle, a  bio
rących  udział w  ćw iczeniach było z końcem  roku 1897 n a  74 
zw iązkow ych tow arzystw  ty lko  1.587 (co je s t  przecież s to su n 
kowo za m ało w  porów naniu  z zagran icą) podobno o 136 d ru 
hów więcej niż w  r. 1896. P o r „Przew. g im nastP  ze styczn ia  
1898 a r ty k u ł w stępny.



sokolim w szystko szlo ja k  w chronom etrze, lub —  co 
w olałem  przypnśoić —  ja k  g d yby  dano do zrozum ienia, 
że m yśl moja m ogłaby być n ie z łą , g d y b y  by ła  w yszła 
od kogo innego. Nie m asz szczęśliwej r ę k i , pow iedzia
łem sobie i m ilczałem , choć n ieraz zb ierało  mi się  na — 
krzyk.

M ilczenie to przeryw am  obecnie, bo w ydarzy ło  się 
coś ta k ieg o , że koniecznie t r z e b a , uby nie najb liżej in 
te resow an i, lecz d a ls i, lecz w szyscy , u k tó rych  samowie- 
dza sokola jest czem ś rzo czy w iste in , nie odśw ię tną de- 
k lam acy ą , ca łą  rzecz rozw ażyli i ocenili i w m iarę uzna
nia w ypow iedzieli stanow cze p la c e t! lub  potępiające v e to ! 
I  ty lko  oi w szyscy, nie n a jb liż s i , będą mieli praw o za 
w yrokow ać tak  lub inaczej.

Rozchodzi się  o odstępyw anie sal g im nastycznych  
w naszych sokolniach na cole niesokole.

W ielka ilość naszyoh tow arzystw , częśoią d la  za
pobieżenia rzeczyw istem u brakow i znośnego p rzyby tku  dla 
członków i uczniów up raw ia jących  ćw iczenia g im n asty cz
n e , częścią dla zadośćuczynienia silnem u prądow i budo
w an ia domów sokolich , zak rzą ta ła  się z praw dziw ie pol
skim  anim uszem  około uśoielenia w łasnego gn iazda . Nie 
w szystk ie  pam ię ta ły  o rozumnem p rzy s ło w ia : w edle staw u  
grobla i pobudował)* pałace ta m , gdzie w ystarcza ł dom 
skrom ny, celowi odpow iadający. N ie by łoby  w tem je 
szcze nic zdrożnego, bo przecież w szelka praca nasza nie 
obliczona na d z iś , lecz na dalsze pokolenia. P raw dziw ie 
ubolew ania godnem to , że nie licząc s ię ,  pow szechnym  
zresztą  u nas zw yczajem , z realnym i stosunkam i i z mo
żnością śc isłego dopełnionia nader śc iśle  określonych zo
bow iązań , a w ierząc w osław ione nasze jakoś to będzie, 
n iektóre tow arzystw a pospieszyły  się  z kosztow ną inwe- 
s ty c y ą ,  k tó ra  w łożyła na nie tak ciężkie zobowiązania, 
iż kiedy zagasł ogień z s p a iu , a  w miejsce jeg o  s ta n ę ła  
rzeczyw istość stosunków  i usposobień naszych  w nagiej 
swej p o stac i, zabrak ło  środków , ab y  w yrów nać w porę 
rachnnki dostaw ców , ab y  na term in  a iśc ić  ra tę  bankow ą

I  m usia ła  w ytw orzyć się sy tu a c y a , z k tórej poje
dyncza osoba w ychodzi b a n k ru te m , a tow arzystw o  w y 
dobyw a się  z mozołem i tru d o m , zan iedbując w łaściw e 
sw e z a d a n ia , dlatego ty lko , że nie obliczyło się z góry  
i nie uznało za w łaściw sze, opóźnić budowę jeszcze o rok 
je d e n ,  jeszcze o dw a la ta , a tym czasem  zbierać zapasy 
bez ryzyka  u tra ty  całego dorobku.

Głośniej też potem w tak im  pozornie w łasnym  
dom u, dźwięczy w yuzdany w alczyk O ffenbacha, niż 
trą b k a  n a c z e ln ik a , a kom enda ćw iczebna rozbija  się pu- 
stera echem  w ścianach  „w arow ni" , p rzyw ykłych  do bez
m yślnej fars pap lan iny .

„Do nie m am y na ra tę !* . Bo m usim y zdobyć mo
netę , bez k tórej przyszłoby zaprzepaścić owoce ofiarno
ś c i , z a p a łu , p racy , zapobiegliw ości, dzięki którym  ję to  
się budow y! Rozum iem y w praw dzie, że te  m ury spojone 
zapraw ą naszego tru d u  i w ysiłku , a uświęcono błogosła
w ieństw em  B ożem , ab y  by ły  w yłącznem  przytulisk iem  
pracy nad  rozwojem s ił fizycznych i duchow ych przez 
g im n a s ty k ę , przoz obchody pam iątek  n aro d o w y ch , przez 
zgrom adzenia m ające na celu zbliżenie i uśw iadom ienie 
w sz y s tk ic h , którzy czują się lub m ogą poczuć braćm i 
jednej M a tk i, ale odstępujem y je  za p ieniądze — dla ce 
lów obcych tej p racy  —  „bo n ie mam y na r a t ę ! “ .

Otoż czy wolno nam w ynajipow ać sokolnie nasze 
każdem u , k to  tylko zap łac i?  Sądzę, że n ie ! J a k  w szystko 
ma swoje granice, ta k  i pogoń za konieczną m onetą musi 
mieć ham ulec u każdej pojedynczej osoby, musi go mieć 
jeszcze bardziej u in sty tu cy i publicznej, obow iązanej do 
czujnej baczności nad swem po stęp y w an iem , k tó re  pod
dane je s t  surow ej kontroli opinii publicznej.

I  jeżeli nikogo nie d z iw i, że zw ykły  kam ienicznik 
trac i dobre imię u sąsiadów  i n araża  się n a  in te rw encyą 
w ładz p u b liczn y ch , skoro dom swój odda na cele, k tóre !

uw łaczają zasadom  e ty c z u y m , to ja k ież  uczucia musi 
wzbudzić porozlepiany na m arach m iasta  „ te le g ra m " , 
k tóry zapow iada m ieszkańcom  , że rozpocznie sw e p rzed
staw ien ia  „D eutsch-jU disohes-N ational-T heater im polni- 
schen Sokol S aa le" . Mnie przynajm niej w ydaje s ię ,  że 
samo zestaw ienie w yrazów  tego telegram u je st n a jsu ro w 
szą k ry ty k ą  postępku W ydziału  Sokoła polskiego, k tó ry  
do swego p rzyby tku  w puszcza te a tr  niem iecko-narodow y!

N ieste ty , znalazł się  tak i W y d z ia ł. Nie w ym ieniam  
m iejscow ości, bo n ie idzie mi o to, aby s taw iać  pod 
pręgierzem  tych , k tó rzy  to u cz y n ili, lecz o op in ią  całego 
soko lstw a, czy tak i czyn zgadza się z jego  zasadam i i 
dążnościam i i ozy w razie pow tórzenia się  będzie nam 
wolno poprzostać li na sam em  czysto przodmiotowem 
czynu tak iego  om aw ianiu....

Co do mnie, o św iadczam , że nie mam dość w y ra 
zów oburzenia i ubolow ania z powodu tego n iebyw ałego  
w sokolstw ie polskiem w ydarzen ia. A to nie d la tego , że 
gościnność użyczona w sa li Sokoła polskiego teatrow i 
niem iecko-narodowem n s ta w ia  mi przed oozy bozozolne 
zachow anie się dajczoacyonatów  wobeo praw  ludów sło 
w iańsk ich  w ogóle, a polskiego w szczegó lnośc i, nio d la 
tego, że mimowoli przypom ina się  az y a ty ck a  ta k ty k a  
pruskich  hakatystów , k tórzy  na polskiej ziemi nie pozwa
la ją  nikom u w ynajm yw ać Sokołom polskim potrzebnych 
im sal do ćw iczeń g im nastycznych  , alo d la tego , że w y
najęcie sa li Sokoła polskiego ag ita to rom  szerzącym  ideę 
p rusac tw a na polskiej ziemi u tłu m u , k tó ry  po ty lu  w ie
kach gościnnego p rzy tu łku  nie poczuwa się  do najm nie j
szej z n ią  łą c z n o śc i, uważam  za czyn bezw zględnie nie
rozum ny i n iepatryo tyczny , za czyn u rąg a jąc y  zdrow ej 
loice, k tó ra  nie pozw ala w puszczać z sam ow iedzą w ilka  
do o w cz a rn i, k tóra ca łą  po tęgą oburzenia p ro testu je  
przeciw pomocy udziolanoj dążnościom sztucznego w y tw o 
rzenia n iem ieckiego narodu na ziemi przesiąkłej k rw ią  i 
potem ojców nnszych , na ziemi p o lsk ie j!

N azw ijcie to szow in izm em , nazw ijcie uw łaczaniem  
zasadom polskiej to ie rancy i i g o śc in n o śc i, a ja  odpowiem  
na to, że najp iękn iejsze h as ła  m ogą zw rócić się  zabój
czym ciosem przeciw  p iersi , k tó ra  tych  haseł trzym a się  
bezw zględnie, k tóra bez k ry ty k i oceniając przeszłość, ko
pie rozm yślnio grób  d la  swej p rzy sz ło śc i!

Nio p rzesta rza ły  rom antyzm  zbawieniem  i ta rczą  
narodów, które nie chcą w yrzec się  p raw  swoich nieprze- 
dawnionych , alo tw a rd a  i czujna obrona dobrze naby- 
tych  p raw  narodow ych przed każdym  na nie zam achom , 
czy on pochodzi z zew nątrz od zaczajonego zw ierza d ra 
pieżnego, czy też z w ew nątrz od ogrzanej na piersi na
szej gadziny .

I  nio sam e tow arzystw a sokole, k tóre ślubow ały  
być tw ie rdzą  i rozsadnikiem  uczuć n a ro d o w y ch , i nie 
w szelkie inne stow arzyszen ia polskie, ale każdy  człowiek, 
k tóry  chce zasłużyć na zaszczytne miano Polakn , ale 
każdy gród n a s z , k tó ry  polskim się m ie n i, pow inien 
bojkotow ać te  dajcznacyonatne te a try , które ze sz tu k ą  
nie m ają n ic  wspólnego, a is tn ie ją  jed y n ie  dla szerzen ia  
na polskiej ziemi w rogiego je j p ru sac tw a za pomocą se
paratystycznego  ż a rg o n u , o którym  bez w zględu na ję 
zykowy jeg o  pierw iastek  pow iedział m yśliciel francusk i, 
że posługuje się nim c iem n o ta , upadek lub z b ro d n ia !

I  sm utno, bardzo sm utno, że jeden  z W ydziałów  
naszych zg rzeszy ł przeciw  kardynalnej regule sokolego 
zak o n u , pomimo przestrogi zacnego ż y d a , członka sw o
jego, a jeszcze sm utniej, że grzechu swego nie uznał i 
niewczesnym  żartem  zbył py tan ie  jednego z druhów , ja k  
by łby  w y b rn ą ł z kłopotu spowodowanego brakiem  m onety 
„na r a tę " , gdyby  nie było zgłosiło się doń z ofertą 
„dajcznacyonalne" tea trzyd ło  zaszczepiające ku ltu rę  pru- 
sactw a „im polnischen Sokol-Saale".

Dr. X. F.
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Sprawy Związku polskich gimnastycznych 
Towarzystw sokolich wr Austryi.

Okręg III. rzeszowski.
Łańcut. Za in icya tyw ą  członków tutejszego Sokoła, 

odbył się w g rudniu  wieczorek M ickiewiczow ski, k tóry 
zgromadził ca łą  niemal inte ligencyę miejscową. Bardzo 
udatny  program w ykonany wzorowo pozwala żywić n a
dzieję , że t a k  pięknie zaaranżowany wieczorek nie bę
dzie ostatnim.

Stosunkowo dość znaczny dochód p rzypad ł w u- 
dziale Soko łow i, k tó ry  prawie bez funduszów dzięki j e 
dynie prawdziwemu poświęceniu i w ytrw ałośc i  kilku 
członków to w a r z y s tw a , — wybudował gm ach  własny, 
zaopatrzony w dużą salę te a tra ln ą  , a obecnie rozpoczął 
urządzanie gustow nego ogrodu spacerowego, sk łada jąc  
tern w ym owny dowód , co naw et skromnemi s i ł a m i , byle 
im przyśw ieca ła  w yższa i d e a , dokazać można. To też 
miejmy nadzie ję ,  źe z czasem przejednane zostaną i te 
nieliczne z r e s z tą , a skąd  inąd  zasłużone tutejsze osobi
s to ś c i , które z an tagonizm u do pojedynczych osób, obo- 
jętnem a w części i niechętnem okiem patrzą  na rozwój 
tow arzystw a , un ika jąc  z w ytrw ałośc ią  , godniejszą lepszej 
spraw y, gościnnych jego  progów.

Rzeszów. R adca  bud. p. Skowron zrobił p lany fa
sady  dla tutejszego tow arzystw a gim nastycznego Sokół. 
P lan y  trzym ane w s ta rym  polskim sty lu  z czasów K az i
mierza , przypominają budowle s ta rych  m ias t  polskich np. 
Sandomierza. W ykonanie  fasady  je d n ak  przewyższa b a r 
dzo znacznie w ydatność kasy sokolej. Sama ornam entyka  
obliczona na kwotę około 1.500 zł. nie licząc w nią 
kosztów m urarskich  i t. p. Tym czasem , zarząd Sokoła 
przeznaczał zawsze na fasadę 600  zł. Oczywiście, że 
z taką  sum ą nie można podejm yw ać się wykonania planu 
p. Skowrona. Sądzimy j e d n a k ,  że R a d a  m ie jska ,  dopo
może rzeszowskiemu Sokołowi do wykończenia swego b u 
d y n k u ,  k tó ry  w myśl s ta tu tów  w razie rozwiązania to
w arzystwa s taje się w łasnością  gm iny  i w tym celu na 
rok 1898 udzieli Sokołowi odpowiednio znacznej subw en
c j i .  Czas j u ż ,  żeby ładnie  zabudowującego się w stronie 
Sokoła m ias ta  nie szpeciła czerwono brudna fasada.

L us tracyę  centralnego gn iazda rzeszowskiego —  na 
mocy uchw ały  W y dz ia łu  Z w iąz k u ,  przeprowadził 17. i 
18. g rudn ia  naczelnik związkowy Antoni Durski.  Z tego 
powodu odbyła się dnia 18. wspólna wieczornica sokola, 
w czasie której druhowie złączeni jedną ideą bawili  się 
ochoczo, jednak  karn ie  i godnie. Chór Sokoła pod b a tu tą  
niezmordowanego dy rygen ta  przep la ta ł pogawędki sokole 
śpiewem.

Ruch  ćwiczebny za I ,  k w a r ta ł  b. r. j e s t  nas tępu
ją c y :  członków uczęszcza przeciętnie w tygodniu  15, 
pań 6, dziewcząt 160, uczniów gimnazyalnych 302 
uczniów szkoły ludowej 520, oficerów 16, razem 1.022 
w 32 godzinach tygodniowo. — Wobec zlotu w roku 
przysz łym , bardzo mała liczba ćwiczących druhów (15) 
każe nam przypom nieć, że godziny ćwiczeń dla członków 
Sokoła od 7. do 8. są w p o n iedz ia łk i , środy i p ią tki.

Okręg IV. przemyski.
Sanok. W  osta tn im  kw ar ta le  t. j .  począwszy od 

p a ź d z ie rn ik a , w którym po dług ich  feryach rozpoczęły 
się ćwiczenia g imnastyczne w naszem gnieździe sokołem, 
ruch na tern polu dziwny p rzeds taw ia  obraz. Najwięcej 
jeszcze ożywioną jest ś l i z g a w k a , chociaż mniej niż po- 
przeu.ii'ch pór temu

szkole dziev która
, porównaniu z p ize złym rokiem jakby  na nowo odżyła 

dzięki — uprzejmoźoi d. D r  J a n a  Jodłowskiego. D ielny 
ten  d ruh  podjął się dobrow .iuie k ierow nic tw a tej szkoły I

i pozyskał dla niej 23 d z iew cz ą t , pilnie i z ochotą 2 
godziny tygodniowo się ćwiczących. Z wyrazem uznania 
podnosimy gorliwość szanownego d r u h a , k tó ry  mieszka
ją c  stale w Zarszynie, czas wolny pozostający’ mu od 
urzędowania w S a n o k u , tej ważnej spraw ie  poświęca. 
P rzywiązanie doń i rumiane tw arzyczki wesołych uczenie 
będą mu pewnie najmilszą nagrodą  za jego trudy . Po
m aga ją  mu lub w yręcząją  go czasem n a s i , źe ta k  po
wiem , sta li  a bezinteresowni k ierownicy g im nastyk i ,  dru
howie St.  B iega i W ład . Sygnarski.

N atom ias t ćwiczenia druhów —  ciężko to pisać —  
zna jdu ją  się w s tanie chwilowej zapewne, ale w każdym 
razie nader  przykrej dekadencyi.  N a  1 2 0 — 130 druhów 
ćwiczyło się w 72 godzinach (mniej o 17 godzin  w po
równaniu  z przeszłym rokiem w tym  okresie) 34  druhów 
(mniej o 11), najwięcej równocześnie 13 (mniej o 12), 
najmniej 4 (mniej o 1) — przeciętnie 8 ;  chociaż nie b ra 
kowało ze s trony W ydzia łu  i słów zachęty  i gotowości 
poczynienia tak ich  udogodnień, ja k ich  sobie druhowie 
sam i życzyli. A  przecież spraw a nasza —  ta k  żywotna, 
tak dla odrodzenia naszego potrzebna! W yd z ia ł  gotów 
jest oddziały odrębne z druhów s fo rm ow ać , dni i go
dziny dogodne przeznaczyć, zwłaszcza że m am y między 
sobą druhów chętnych i do prowadzenia ć w ic z e ń , odpo
wiednio uzdolnionych. Mogliby oni tworzyć rodzaj Grona 
nauczycielskiego. Potrzeba tylko s z c z e r e j  chęci i 
s z c z e r e g o  porozumienia się. W ydz ia ł  nadto czyni usi
łow ania , licząc się  z wynikam i badań  naukowych na 

, polu g im n a s ty k i ,  aby  dostosować ją  do w ieku , wprawy 
i usposobienia o ile możności każdego druha.  A więc, 
Druhowie, nie leńmy się! „ospały i gnuśny  ten  świat, 

i na nowe życia koleje rad  się nie d ź w ig a " ; trzeba go 
pobudzić do ruchu , ale od siebie w ypada  zacząć.  Druh 
naczelnik B iega nosi się z planem urządzenia wieczorku 

i g im nastycznego . Czy zdoła go urządzić przy ta k  słabym 
udziale w ćwiczeniach?

Stan kasy  naszej wykazuje przeszło 4 .7 0 0  zł. w go
tówce, z papieram i wartościowymi około 5 .300  zł. Nadto 
złożonych j e s t  około 140 zł. na sprawienie sz tan d a ru  dla 
Sokoła naszego w tutejszej K asie zaliczkowej na ks ią
żeczkę w k ładkow ą ,  k tórą  zawiaduje jedna z szanownych 
inic.yatorek funduszu tego, p. Zofia Zdankiewicz.

Spraw a budowy sali nie postąpiła  naprzód. Miejsce 
pod budowę soko ln i , jakkolw iek przez Ś w ie tną  Radę 
miejską zostało przeznaczone nie mogło by b yć  pod za
strzeżonymi przez n ią warunkam i przez Sokół przyjęte. 
K orzystam y więc ciągle jeszcze z uprzejmości Świetnej 
D yrekcy i g im n a z y u m , gdzie mamy wszelkie udogodnie
nia , co W ydzia ł  z wyrazem wdzięczności podnosi i s ta ra  
się ze swej s trony  odwzajemniać np. przeznaczając 2 razy 
tygodniowo tor ślizgawkowy do bezpłatnego uży tku  mło
dzieży gimnazyalnej.

N a  zewnątrz zaznaczyło tow arzystwo życie swe 
urządzeniem nabożeństw a żałobnego za spokój duszy śp. 
Kornelego Ujejskiego (5. lis topada 1897), które uświet
nił podniosłem kazaniem ks. g w ard y an  K a r w a c k i , dalej 
urządzeniem takiegoż nabożeństwa za ś. p. dusze pole
g łych w listopadowej walce o niepodległość i znacznym 
współudziałem druhów w urządzeniu wieczorku m ick iew i
czowskiego, na którym  wstępne słowo wypow iedział druh 
St. Biega.

P am ią tkę  stuletniej rocznicy utworzenia się legio
nów polskich pod wodzą Dąbrowskiego obchodziliśmy 
wieczornicą, na której d. prezes W ł.  A dam czyk p rzy
pomniał nam dzieje owych bohaterów —  wobec nie wielu, 
niestety, druhów i kilku pań , choć wieczornica ta  u rzą
dzona została na życzenie l i c z n y c h , ja k  się zdawało 
druhów.

Za to obchód tradycyjnego  opła tka 29. g rudnia  
1897 zgromadził liczny poczet druhów miejscowych (49) 
i 7 gości druhów z sąsiedniego gn iazda  Zagórza .  Część,
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urzędową po zagajenia przez d. wićeprezesa Ruczkę wy
pełniły przemówienia dwóch druhów jako członków W y
działu , i prezesa Sokoła zagórskiego, d. Dr. Galanta, 
dalej deklamacya jednego z utworów K. Ujejskiego, wy
głoszona przez d. SzUtza Punkty te były przeplatane to 
kolendam i, to pieśniami patryotycznem i i pieśnią sokolą. 
Pierwszy z przemawiających druhów z ramienia W y
d zia łu , niżej podpisany, rozwinąwszy i oświetliwszy ideę 
sokolą: mens sana in corpore sana i uwydatniwszy za
sługi Macierzy lwowskiej jakoteż Związku około krzewie
nia idei tej i prawidłowego upraw iania ćwiczeń cielesnych 
w naszym narodzie *) wniósł toast na powodzenie idei 
naszej sokolej, na cześć i pomyślność Macierzy lwowskiej 
i Związku polskich gim uastycznych towarzystw sokolich. 
Drugi członek W ydziału, d. Tadeusz W łodarski, nawią
zując stosownie przemówienie swe do pam iątki obchodu 
Bożego Narodzenia, a więc narodzenia Tego, który mi
łość bliźniego jako przykazanie Boskie św iatu ogłosił, 
zakończył tradycyjnym  toastem : Kochajmy s ię ! W resz
cie d. Dr Galant jako  gość i prezss Sokoła zagórskiego 
dziękując za toast na cześć i pomyślność Z w iązku , do 
którego Sokół zagórski, „ma zaszczyt należeć*, zakoń
czył wnioskiem uczynienia doraźnej składki na cele 
Związku , co też zaraz uskuteczniono (zebrano 9 zł. 3 ct.), 
i zaprosił tutejszych drnhów na opłatek do Zagórza.

Na opłatku w Sokole zagórskim było naszych dru
hów 15. Tam d. prezes Dr. Galant rozwinął zaiste bar
dzo piękną m y śl, aby mianowicie każde związkowo to
warzystwo gimnastyczne raz do roku na podobnym 
obchodzie lab żebranin w Sokole urządzało składkę wy
łącznie na cele Związku. Oby myśl ta przyjęła się 
w każdem gnieździe sokołem i bodaj skromnymi datkami 
ale stale zaopatryw ała kasę związkową w potrzebno tak 
bardzo dla jego ważnych celów fundusze! Czołem! Ii 
Vetviani.

Zagórz. A by uniknąć zarzutu i w y rzu tu , że umie 
b ia d a ć , kazać i publikować po g aze tach , a gdy jest coś 
dodatniego do zanotowania , to mnie nie m a , przesyłam 
kilka wiadomości pom yślniejszych, aniżeli te, które były 
w ostatniem mem pisania (kto ciekawy, zechce poszukać 
w odpowiednim numerze tlPrteicodnikau z przeszłego 
roku), i to przesyłam mimo tego, a może nawet dlatego, 
że wnet pewnie W ydział przedłoży całoroczne sprawozda
nie ze swych czynności i o stanie towarzystwa. Do urzę
dowego bowiem sprawozdania wogóle, a zwłaszcza jeżeli 
byw ają tak krótkie, jak  nasze, nio nadaje się wiele szcze
gółów mających wprawdzie nieraz tylko chwilowe zna
czenie, rzucaiących jednak nieraz lepsze światło na isto
tny stan tow arzystw a, niż fakta i daty przytaczane 
z urzędu.

Przedew8zystkiem ja k o  najważniejsze z zadowole
niem podnieść m uszę,  że b rak  tego, co w towarzystwie 
mającym upraw ę „ruchu" na celu, największym jest b ra 
kiem t. j .  brak  r u c h u , Bogu dzięki ustał. Zastój i apa- 
ty a  w tym względzie została przecie p r z e ła m a n ą , sala 
ćwiczebna nie byw a już  w godzinach lekcyi próżna (ile 
b y w a , tyle bywa), nie jes teśm y już przecie towarzystwem 
gimnastycznem....  bez g im nastyk i.

Z as łu g ą  to w pierwszym rzędzie naszego kierownika 
d. Obrębskiego, k tórego gorliwość , zapał dla istoty 
spraw y sokolej pociąga innych , a umiejętne prawdziwie 
fachowe prowadzenie ćw ic ze ń , podczas których daje, j e 
śli się tak  wyrazić m o ż n a , stronę dostępną dla w szys t
kich i śc iąga naw et na salę tych , którzy poprzednio m a
jąc  fałszywe o g im nastyce  ja k o  o sz tukach  karkołomnych 
wyobrażenie — mieli przed nią lęk lub odrazę. Ale bez- 
wątpienia zmiana ta  na lepsze wychodzi także n a  chlubę 
naszych druhów, iż byli podatni dla zachęty  i dali się w y
ruszyć ze swej fizycznej bezwładności. W  tym względzie

*) Patrz osobny artykuł: Orandum est et curandum.

zdziałały także nie mało urządzane od pewnego czasu co 
miesiąca wieczornice, które w odróżnieniu od zwyczajnie 
rozumianych wieczornic nie tylko są zebraniami towarzy- 
sk iem i, ale mieszczą na początku część pow ażną, w pro
gram której wchodzą odczyty, pogadanki , deklamacye. 
I  tak na pierwszej wieczornicy d. Obrębski miał odczyt 
pod t y t . : „Krótki pogląd na rozwój g im nastyki" — na 
drugiej mówił d. KrUger „W  pamięć i cześć walki w r. 
31, o stosunkach politycznych i społecznych w Polsce i 
sąsiednich krajach przed wybuchem powstania lis to 
padowego", — na trzeciej zaś wygłosił druh Dr. 
G alant rzecz: „O znaczeniu ćwiczeń fizycznych dla zdro
wia fizycznego i duchowego", zbijając przedewszystkiem 
powszechne zapatrywanie, jnkoby ćwiczenia gim nastyczne 
tylko mięśnie wzmacniały i siłę w yrabiały, a dla reszty 
organizmu i dla całości zdrowia nie miały donioślejszego 
znaczenia. Na prostym przykładzie w sposób jasny , zro
zumiały i wszystkich przekonujący, wykazał że ćwicze
nia gim nastyczna na całość organizm u, a stąd  na całość 
zdrowia fizycznego i dachowego koniecznie zbawienny 
wpływ mieć muszą. I widocznie obaj prelegenci potra
fili przemówić do przekonania słuchaczy, gdyż po tych 
pogawędkach ożywił się rzeczywiście ruch ćwiczebny, 
liczba ćwiczących podniosła się nawet aż do 12.... ale 
tylko — niestety — chwilowo (po polsku!), a wogóle 
waha między 3 - 1 0 ,  w dość więc wielkich g ran icach ; 
nigdy jednak nie spada do 0. W myśl zaś rady nieod
żałowanej pamięci K rówczyńskiego: „ Je s t was trzech
ćwiczcie, dwóch — ćw iczcie!" i w najmniejszej liczbie 
będąc ćwiczymy.

N iestałość jednak liczby ćwiczących wpływa n ie
korzystnie na system atyczne prowadzenie ćwiczeń i unie
możliwia przygotowanie ćwiczeń do występu publicznego, 
który je s t , jak  słyszę zamierzonym. P raw da, że niektó
rym nawet gorliwym druhom przeszkadzają w regular- 
nem uczęszczaniu na ćwiczenia stosunki służbowe, ale ci, 
którzy sta le  przebywają w m iejscu, nie powinni bez nie- 
pokonalnych przeszkód być (2 razy na tydzień tylko) nie 
obecnymi....

Jak o  dodatni dalej objaw podnieść m uszę, że grono 
nasze, lubo nie liczne i nie zwiększające s i ę , a nawet 
raczej malejące wskutek konieczności W3*kreślania z po
wodu zaległych wkładek (po jakiem u to znowu je s t  — 
nie wiem) — zbliża s ię ,  sk up ia , przejmuje coraz b a r
dziej zrozumieniem i umiłowaniem myśli sokolej , do
wód czego w pomocy i poparciu, jakiego towarzystwo 
od wielu członków doznaje —  wiele do zawdzięczenia mamy 
zwłaszcza d. Gieldanowskiemu i Zachariasiewiczowi — 
dowód i w tem , że nie było prawie w ypadku, aby który 
z drnhów proszony lub wozwany do jakiej czynności na 
rzecz tow arzystw a odmówił, lub ociągał się. Tu w szcze
gólności wymienić należy d. B iedę, który trzy wieczor
nice swemi deklamacyami bardzo dobrze wygłaszanemi 
urozm aicił, oraz d. G rossm anna, który nie łatw y obo
wiązek gospodarza wieczornic naszycb spełnia chętnie 
i ku ogólnemu zadowoleniu.

W zakończeniu mego poglądu na sprawy nasze, 
nadmieniam jeszcze, że nawiązaliśmy ponownie ściślejsze 
relacye w czasie ostatnim  nieco rozluźnione z sąsiedniem 
naszem gniuzdem sanockiem. W zięliśmy udział w opłatku 
sokolim sanockim w liczbie 8, za co brać sanocka sowi
cie się nam odwzajemniła przybywając wśród najgorszej 
aury w liczbie 16. Obydwa zebrania odznaczały się i 
poważnym nastrojem i sokolą prawdziwie serdecznością.
Z wielu pięknych przemówień na naszym opłatku pod
nieść należy pełne głębokich myśli i trafnych uwag prze
mówienie D ra Zaleskiego, na te m a t, że jak  u pojedyn
czego człow ieka, tak dla społeczeństwa zdrowie, by t za
pewniony i oświata są  podstawą szczęścia, że dobrze 
tedy zrozumiana praca nad odrodzeniem naszem poprawę 
zdrowia, poprawę stosunków ekonomicznych (oszczędność!) 
i podniesienie oświaty na oku mieć musi.
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N a obydwu zaś zebran iach  prezes naszego tow arzy
stw a d. D r. G a lan t wniósł to a s t na pom yślność Zw iązku 
i zarządził sk ład k ę  na rzecz Z w iązku , a zebrani uznali 
naw et na jego wniosek dzień w ilij so k o lich , jako  
dzień „ofiarny** dla Z w iązku. U chw ała ta  m iała być i 
zapew ne będzie um ieszczoną osobno w „Przewodniku*.

O k r ą g  V H .  s t a n i s ł a w o w s k i .

C zern io w ce .  19. styczn ia  w południe przedstaw ia li 
się nowemu prezydentow i k ra ju ,  br Bourguignonow i d e 
legaci stow arzyszeń p o lsk ich , a m iędzy niem i Sokoła, 
ze s tro n y  którego był na audyencyi prezes K o ł a k o w 
s k i ,  w iceprezes K o r y t y ń s k i  i członek T u c z a p s k i .  
P ierw szy  przemówił prezes S oko ła , w ita jąc  p. prezydenta 
imieniem polskich , niepolitycznych stow arzyszeń w Czer- 
niow cach , oraz stw ierdzając ch a rak te r narodow y, w zglę
dnie re lig ijn y  tych  in sty tucy j, p racu jących  lojalnie dla 
dobra kraju  i społeczeństw a B ukow iny.

P. p rezy d en t, dziękując za serdeczne w yrazy  powi
tan ia  i nadarzoną sposobność osobistego poznania przed
staw ic ie li stow arzyszeń po lsk ich , ośw iadczył, iż znanem  
mu jest znaczenie żywiołu polskiego na B ukow inie, a 
znam iona i cele stow arzyszeń polskich są  tego rodzaju, 
iż k a ż d y  r z ą d  p o p i e r a ć  j e  m u s i .  Tego też po
parcia  i ze strony  mówcy stow arzyszenia polskie m ogą 
być pewne.

N astępnie w ypy tyw ał się br. B ourguignon szczegó
łowo o liczbę i is to tę  poszczególnych stow arzyszeń pol
skich w C zern iow cach , o s a l ę  ć w i c z e ń  S o k o ł a ,  
tendeneye tego stow arzyszenia i t .  p . , przyczem  pozwo
lił sobie przedstaw ić w szystk ich  członków depu tacy i.

Po w ym ianie jeszcze k ilku  słów wielce uprzejm ych 
z członkam i d e p u ta c y i, p. prezydent ponownie podzięko
w ał za przybycie i delegaci opuścili sa lę posłuchań, w y
nosząc bardzo dodatnie w rażenie z tego pierw szego ze
tkn ięc ia  się  z nowym szefem kraju .

O ile sobie przypom inam y, to nie ta k  dawno depu- 
tacyn Sokoła czerniowieckiego odniosła również dodatn ie 
wrażenie z zetkn ięcia  się  z poprzednikiem  obecnego p re
zydenta hr. G oessem , tenże ato li nie um ia ł pam iętać , że 
„każdy  rząd musi popi 3rać“ stow arzyszenia polskie na B u
kowinie.

Jeżeli zatem  stosunki m iejscowe w ym agają  w yseła- 
n ia  deputacyi do każdoczesnego p rezyden ta  k r a ju , niechże 
Sokół polski w Czerniow cach ja k  za rządów  G oessa, tak  
za rządów jego następcy  nie w ysnuw a z w ym iany  g rze
czności ta k ich  ko n sek w en cy i, k tóreby  m ogły uśp ić w y
próbowaną czujność i h a r t —  kresowców.

Horodenka. O ddaw na już  nie było w m ieście na- 
szem tak  podniosłego obchodu narodowego, jak ieg o  św iad 
kam i byliśm y 11. g rudn ia . Z aw iązane przed m iesiącem  to 
w arzystw o g im nastyczne Sokół po tró jną św ięciło  uroczy
stość , a t o : rocznicę listopadow ego pow stan ia , rocznicę 
skonu A. M ickiew icza i inauguracyę sw ej działalności. 
Ze w zględu na o s ta tn ią  okoliczność, zaproszono bliższe 
i dalsze g n iazd a  sokole stan isław ow skiego  o k ręg u , w prze
k o n an iu , że obecność b ratn ich  drużyn  doda i zachęty  
młodemu stow arzyszeniu  i b lasku obchodowi wobec pu 
bliczności. N ieste ty , naw et tak  blisk ie gn iazda ja k  Snia- 
tyn  i Z aleszczyki nie uw zględniły  za p ro sze n ia , nie mó
w iąc o dalszych. S taw ili się natom iast n a jd a ls i, z o sta 
tn ich  krańców  sokolstw a , którym  przybyć było n a jtru d 
n ie j. B yli to druhow ie gn iazda czerniowieckiego, a p rzybyli 
w pięciu w raz ze swym  prezesem d. K o ł a k o w s k i m  
na czele. G dyby nie udział dzielnych bukow ińczyków , 
niejednemu m ogłoby się było w y d a w a ć , iż sokolstwo 
żyw i niechęć dla młodej in sty tu cy i naszej. (M usim y zw ró
cić uw agę — w obronie tow arzystw , które nie p rzyby ły , 
że w m yśl §. 18. reguł, dla okręgów, trzeba było posta
rać  się  o zezwolenie W ydziału  okręgowego. Red.).

U roczystość rozpoczęła się  rano nabożeństw em  
w rzym .-kat. kościele parafialnym  , a zakończyła pięknym

i podniosłym  obchodem w ieczornym  , urządzonym  w sa li 
R ad y  pow iatow ej. Zarów no w św ią ty n i, ja k  i na w ie
czorze publiczność m iejscow a ja w iła  się bardzo licznie, a 
z uznaniem  należy p o d n ie ść , że R u s in i stanow ili n ie ty lko  
pow ażną liczbę słuchaczów , ale nad to  w w ykonaniu  
punktów  program u bardzo w y b itn y  p rzy ję li udział. Im  
przedew szystkiem  zaw dzięczam y złożenie chóru m ęskiego, 
k tóry  w ykonał k ilk a  polskich  i ru sk ich  pieśni z w ielkiem  
powodzeniem. Toż słuszn ie d. S k o c i ń s k i ,  zag a ja jąc  
w zastępstw ie  chorego prezesa w ieczór, szczególny nacisk  
położył na w spółudział in te ligeney i ruskiej w uczczeniu 
w ielkiego poety naszego i w hołdzie dla t y c h , co w al
czyli ongi „za naszą wolność i waszą**. P ro g ram  wie- 

j czoru b y ł wogóle bardzo obfity i urozm aicony. Z akoń
czyło go przemówienie prezesa bukow ińsk ich  Sokołów, d. 
K o ł a k o w s k i e g o .  S charak teryzow ał on znaczenie po
tró jnej u roczysto śc i, ja k ą  w łaśn ie  obchodzono i kolejno 
każdej z nich pośw ięcił go rące słow a. N ajd łużej, oczy
w iście, za trzym ał się przy om aw ianiu is to ty  sokolstw a, 
in s ty tu c y i, k tó ra  z tak  w ielu  przesądam i i uprzedzeniam i 
ma do w a lc ze n ia , jakkolw iek do najszlachetn ie jszego  

i  zm ierza ce lu , bo do fizycznego i duchow ego odrodzenia 
! narodu , do w ytęp ien ia c h a r ła c tw a , do w yrobienia c h a ra 

k teru  , poczucia obowiązków, karnośc i i dzielności um y
słowej. Słowa mówcy, co sam  ca ły  pośw ięca się  sokol
stw u , nie pozostały bez w rażen ia na publiczność naszą. 
Serdeczne przem ów ienie grzm iącym i też p rzy ję ła  oklaski. 
W ieczór zakończył obraz z żyw ych osób (O brona sz ta n 
daru), ustaw iony  bardzo dobrze ale słabo ośw ietlony.

Po obchodzie Sokołowie podejm owali czerniow ieckich 
druhów , i bardzo liczne grono zaproszonych gości we 
w łasnej sa li ćw iczebnej. B yło to zebran ie m ęskie, a o 
ty le  n iezw ykłe, że w przem owach i w śpiew ach słyszało  
się ty le  po p o lsk u , co i po ru sku  i tu  bowiem R usin i 
staw ili się bardzo licznie. P rzyby ło  także k ilku  Czechów, 
urzędników  dóbr bar. R o m asz k an a , a gorliw ych  członków 
naszego Sokoła. B rzm iał w ięc i czeski j ę z y k , a obok 
pieśni polskiej i rusk ich  d u m e k , śpiew ano „H ej, S lovaneu 
i  „K de domow m oj“ , ja k  przy  praw dziw ie słow iańsk ie j 
b iesiadzie. U m ilk ły  na chw ilę drobne w aśnie i an tag o n i
zmy narodowe i niechęci stronnicze, a jeżeli w  tej lub 
innej mowie zaznaczył się jak i przycinek  z a w iś c i , g łu 
szy ł go p iękny śpiew  chóru : „M yr W am  bratia**. W  Ho- 
rodence, siedzibie przyw ódcy radykałów , co ongi na s ta 
roży tny  nasz W aw el podniósł p ięść w ra ż ą , tak i dzień 
zgody i b ra te rs tw a  zasługuje na podn:esienie.

Z asługa  to  młodego Sokoła , do k tórego, obok P o 
laków i Czechów, należy ju ż  k ilku  R usinów . T ow arzy
stwo, dzięki poparciu  m iejscowej i okolicznej in te ligeney i, 
rozw ija się w cale pom yślnie.... L iczy  przeszło 40 człon
ków, z tych  praw ie połowę um undurow anych , posiada 
obszerną i w ygodną salę do ćw iczeń , a —  co w ażna —  
sym patyę we w szystk ich  s fe rac h , z w y ją tk iem  może s ą 
dow ych , które u nas od pew nego czasu trzy m ają  się 
wogóle na uboczu. Jednocząc w sobie członków obu n a
rodowości , Sokół tu te jszy  może oddać społeczeństw u n ie
spoży tą p rzy s łu g ę , nie w sam ym  ty lko  k ie ru n k u  g im n a
stycznym . Zaw isło to od tak tow nego k ierow nic tw a i w y
trw ałośc i , k tó rych  oby n ig d y  nie b rak ło  m łodej in s ty 
tu cy i 1 >

IKZronilca..
—  W R adziechow ie  koło K am ionki pow stało niedaw no 

nowe gniazdo sokole. —  C zołem !
—  P o sied zen ie  zw iązkow ego G rona nauczycielskiego 

odbędzie się we Lw owie 2. b. m . , a W ydziału  Z w iązku  
13. b. m.

—  Wielką redutą  na pomnożenie funduszów  budowy 
drugiej sa li u rządza Sokół lw ow ski dn ia  21. lu tego  b. r. 
w sa lach  tea tru  hr. S karbka . B ędzie to  je d n a  z ty c h  re-
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d u t ,  ja k ie  dzisiaj są  ju ż  może ty lko w tradycy i. Na ra 
zie notujem y ty lko ty le , że K om ite t zabaw ow y wspólnie 
z Gronem nauczycielskim  i K ółkiem  spiew ackiem  przygo
tow uje najrozm aitsze n iespodziank i, ig rzyskń  ludowe i 
czarodziejskie, figielki piekielne i t. d . ; to też spodzie
wać się należy, że ca ły  Lwów pospieszy na tę m a sk a
radę i nie pożałuje spew nością n ik t ,  bo się n ap a trzy  i 
ubaw i do sy ta .

N ader obfity i urozm aicony p ro g ra m , k tó ry  pozo
sta je  jeszcze w ta jem nicy , ogłoszony będzie w swoim 
czasie. w. j .

—  Rocznik sokoli (kalendarz) na r. 1898 w ydany s ta 
raniem  dd. E  C enara i A. W alleka je s t  czw artym  jn ż  
z kolei rocznikiem zaw dzięczającym  swój b y t tym że d ru 
hom. Nie ustępuje też w niczam swoim poprzednikom  , a 
poświęcony jest Zw iązkow i Sokołów polskich w St zjodn. 
półn. A m eryki.

N a czele umieszczono ła d n ą  podobiznę A dam a M ic
kiew icza, ponieważ ca ły  rok bieżący je s t  poświęcony p a
mięci tego nieśm iertelnego w ieszcza naszego.

Po części ściśle kalendarzow ej zestaw ione są  we
d ług  m iesięcy rocznice sokole. Po nich w artyku le  „ P ie r 
wsi sokolscy p ionierzy" poświęcono gorącą w zm iankę 
trzem  pierw szym  gim nastykom  polsk im , d d .:  S ta n is ła 
wowi Szyty lińsk iem u , Ludw ikow i G oltentalow i i D r. We- 
nantem u P iaseckiem u. U datne podobizny tych  trzech pio
nierów są  zasłużonym  przez nich hołdem . — „Słowo o po
gad an k ach  sokolich- d . K ora. Jaw o rsk ieg o  zasługu je  na 
g łęb szą  uw agę. — Po niem dał się  poznać d. Ig n acy  
Nowicki w odezwach „Do lotu b ra c ia !1* i „Cel nasz i 
d ro g a 14 ja k o  p ieśn iarz sokoli. — „D ziesięć przykazań  hy- 
g ien icznych" Dra K aro la  Zaleskiego je s t  owem m em ento, 
k tórego nikom u zapom inać nie wolno. — „H ockey", g ra  
na m uraw ie lnb na lodzie, opisuje i ob jaśn ia rycinam i 
popularną w A nglii g rę  g im nastyczną . —  „M uzyka w So
kole44 d S t. B ursy  om awia spraw ę bardzo sym patyczną. — 
W  „P olskiem  piśm iennictw ie g im nastycznem " zebrał d. 
C enar dalszy  c iąg  sk rzę tn ie  re jestrow anych  przez niego 
w ydaw nictw  gim nastycznych  i sokolich. —  „W ażn ie jsze 
chw ile z dziejów  narodów  słow iańsk ich44 n ie  u s trzeg ły  się  
n ieste ty  bardzo niem iłej o m y łk i, ale są  mimo to wcale 
dobrem  zestaw ieniem  dat h isto rycznych . — r K °k 1 9 0 2 ? 44 
om aw ia piórem Dr. Antoniego D ziędzielew icza bardzo 
obszernie p rzyszły  zlo t nasz w 10. rocznicę pow stania 
Z w iązku. —  „P rzeg ląd  czynności sokolstw a polskiego 
w r. 1897“ d. D r. X . F . nie pow inien być obojętny  d la  
t y c h , k tórzy sokolstw em  szczerze się zajm ują. —  „R oz
k ład  ćw iczebny d la  Tow. sokolich na letniem  boisku" 
ułożył A -dur w p rzek o n an iu , że bardzo w ielu sko rzysta  
z jeg o  pracy . — Część in form acyjna zapełn ia jąca  22 
k a r tk i je s t  zb y t o b sz e rn a , aby  o niej mówić szczegółowo, 
atoli mogę za p ew n ić , że zaw iera bardzo liozne i dobre 
inform acye.

Ze streszczenia powyższego ła tw o  s ię  p rz e k o n ać , że 
p rzyby ła  p iśm iennictw u naszem u książeczka zasługu jąca  
na uznanie zapobiegliw ości szanow nych w ydaw ców  i 
na — p o p a r c i e .  A tan ia  je s t  i jak d jk ie sz tn k o w e w y
daw nictw o bardzo w ygodna. N iestety , nie m s ty lu  zamó
wień , aby  się  w rócił koszt w ydaw nictw a. Czy dam y 
upaść mu w przyszłości d la tego , że nam żal k ilku  h a 
le rz y ?  Nie przypuszczam .

Odpowiedź Redakcyi.
—  D ruhowi z nad W isłoka. 2  zasady  nie um ieszczam y 

k o resp o n d en cy i, k tórych  autorow ie chcą zachow ać inco
gnito  naw et wobec R edakcy i.

Juz opuścił  prasę
I V ,  R O C Z N I K  s o k o l i

18  0 8
w formacie kieszonkowym, oorawny w płótno ang., objętości 

1-1 arkuszy drobnego druku.
C ena e g z e m p la r z u  <>0 c t .  — Yi z w y k łe j  o p r a w ie  4-» et-

t f  P aństw ie  n letn leck lem  opr. m t  1. —  n leopr. m k. — *75 f.
Zam aw iać można w A D M IN IST R A C Y I „P rzow odnika**.

Przesełka tylko za gotówkę łub za zaliczka.
Towarzystwa zalegające z należytością za roczniki z la t 

poprzednich, upraszamy o wyrównanie rachunków.
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I. R ozkazy do ćw iczeń rzędow ych . . — -20 ct.
I I .  R egulam in w yścigow y dla kolarzy . . — '0 5  „

I II .  R ozkazy i w skazów ki na I I .  Z lot pol-
skiogo Sokolstw a (1894) . . . — '1 0  „

IV . W skazów ki zdrow otne . . . .  — -03 „
V. R egulam in pochodowy, odznak służbo
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polski słowniczek wyrazów g im n a s t."  . — ’20 „
V II. D r ' T .  Tyszccki. „Ć w iczenia tow arzyskie" . — -80 „
V III. R o i ł b y  i wskazówki na I I I .  Z lot Sokol-

Ht w lu b e ls k ie g o  (1896) . . . .  — '1 0
IX . K . w am r. .Ć w iczen ia rzedow e“ . M usztra 1- —

Roczniki
„Ć w iczenia rzędow e14, M usztra 

zewodnika g im nastycznego" od 
F— 97, rocznik  . . . .  

F. B arański. „M arsze Sckole do ćw iczeń44 (1894) 
„M arsz do ćwiczeń w olnych“

(1896) ..............................................
— „N a falach W isły " , w alc do ćw i

czeń m aczugam i (1896) 
Czerwiński - Zistlcr. „ P o c h ó d  S o k o łó w 44 m arsz 

na fortepian (1892) . . . .

Opuściły yraeiv.s
X . E . Cenar. „D rą ż e k 44. L ekcye..p rak tyczne 

X I. A . D urski. „P oręcze". Lekcye prak tyczne 
X II. Dr. T. Tyszecki „K ó łk a" . L ekcye prakt.
XIV . A . i J .  Durscy. „Ćw. w olne". Część I. U kład 

ćw iczeń w olnych. Część I I .  Lekcye p ra 
k tyczne ćw iczeń w olnych i la sk ą  żelazną

X V . D r. F . A . Schm idt Z arys fizyologii g i 
m nastyk i (z 2 tab licam i)

X V I. Ż. Krówczyński. K ró tk i ry s h istoryczny 
o g im n asty ce  . . . . .

W  K O M I S I E :
E. Cenar. „Ćwiczenia giniriast. laską żelazną, 

drewnianą i żerdziąu .
—  „Ćwiczenia maczugami* .

„Gry p i łk ą 44..............................................
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