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PRZEWODNIK

B}o Oma prtnwmtracyfna t
Miejscowa rocznie
box przesylki . 1 xi 200oL
z przesylka. .1 » 30.
Zamiejscowa

E przesyltka .1 , BO.

Miejscowa polroczn.
box przesylki . . . 650t
3 przesylka. - «70 9

Zamiejscowa
X przesylka . . . .80 9

Numer pojodynczy box
przesylki 15 ct.

Pilne

Od Administracyi.

Upraszamy Towarzystwa do Zwiazku sokolego na-
lezace, o bezzwloczne wykazanie liczby cztonkéw z koficem
r. 1897, a to dla uregulowania nakladu ,Przewodnika".

Prenumeratorow upraszamy o przestanie prenume-
raty na rok 1898. w przeciwnym razie przesetka dal-
szych numeréw ,Przewodnika", stanowczo wstrzymang
zostanie.

Dzien dla Zwiazku.

Na optatku w Sokole sanockim, a nastgpnie
zagbérskim zaproponowal d. Dr. Galant prezes tego
ostatniego wnoszac toast na pomyslnos¢ Zwiazku
polskich Towarzystw gimnastycznych sokolich . aby
do stow dotaczyé czym i zebra¢ si¢ majaca sktadke,
jako ,kolend¢“ przeznaczy¢ do rozporzadzenia Zwiaz-
kowi, a w dalszym ciagu poddat mysl, aby oba
gniazda co roku przy wieczornicach optatkowych
zebrane sktadki Zwiazkowi ofiarowywaty.

Mysli tej zebrani licznie druhowie obu gniazd
przyklasngli i jednomys$lnie wuznali dzien sokolich
wilij, jako dzien ofiary dla Zwiazku, a nadto po-
stanowili uchwale sW3 podaé¢ do ogdlnej wiado-
mosci, w nadziei, ze i inne gniazda zechcag ja moze
przyja¢ i wykonac.

Zbyteczna udowadniaé, ze zadania Zwigzku sg
liczne a wielkie, $rodki za$ materyalne nader skro-
mne, bo ograniczone do statutowych optat od Towa-
rzystw zwiazkowych, czgsto znizanych, a rowniez
czesto niestety nieregularnie lub wcale nie uiszcza-
nych, pokrywajacych Iledwie koszta wydawnictwa
., Przewodnika* i administracya.

Wobe¢ ubdstwa wigkszosci gniazd sokolich, nie
mozna mys$le¢ o podwyzszeniu wkladek obecnych,
przeciw wysokosci ktorych juz dotad podnosily sig
glosy, a z drugleJ strony przecie jest obowigzkiem
naszym tej spojnej naszej instytucyi przychodzi¢
z pomocg w spelnianiu jej celow, ktore w pierwszym
rz¢dzie ku dobni poszczegélnych gniazd zmierza i na
dobro ich wychodzi. Temu obowiazkowi czyniltby
zado$¢ w pewnej mierze, a w sposob tatwy obecny
nasz projekt.

Na tern miejscu przypominamy odezwe¢ Zwiazku
umieszczong w swoim czasie w ,,Przewodniku® tej
osnowy, aby$my w chwilach, kiedy wystgpujemy jako
Sokoli, dawane i zbierane ofiary przedewszystkiem
na swe miejscowe sokole obracali cele i potrzeby, a
w braku tychze przeznaczali je do rozporzadzenia
Zwigzkowi.

Zapewne obecnie nie ma chyba wecale tak szcze-
sliwych gniazd, ktoreby swych wtasnych i pilnych
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Pr—dpkiia rocwna » prtetylkq:
pocitoteq pod opaskq:

Do Krélestwa polakiego,
Litwy, Kosyi 1 rs. 60 kop.

Do W. Ka. Poznanskiego,
Pruj i Niomiec 3 marki.

Do krajéow zwigzku poczt.
Europy i Stanéow 4jod. Amo-
ryki 6 frankow.

Do krajéw innych podlug
taryfy pocztowej z dolicze-
niom opakowania i t. d.

ADHIKISTRACTA CUCA SOKOLA L. 3.

najpézniej do 20. w miesiacu.
nie mialy potrzeb, ale mys$limy tez, ze i dla naj-
ubozszych nie byloby wielkim wuszczerbkiem raz
w roku ofiarowaé¢ dzien dla Zwiqzku tembar-
dziej, ze tego rodzaju daniny nie obquylyby wcale
zwyktego ich budzetu, ztozone za$ choéby w naj-
skromniejszej sumie, ale od wszystkich, bytyby
z naszej strony najpif;kniejszym objawem hasta
»W tacznosci sita“, a dla Zwiagzku wielkg pomoca
w jego dziatalnosci dzi§ brakiem $rodkéw wielce
krepowanej.

Gdyby bowiem kazde gniazdo mys$l nasza przy-
jeto i w czyn wprowadzito, to liczac przeci¢tnie po
5 zt na 70 Towarzystw zwiazkowych, powstataby
rocznie kwota 350 zi. dla Zwiazku, jako fundusz
dyspozycyjny mogacy sluzy¢é do wspierania gniazd

.biednych, $wiezo zawiazywanych, do pokrywania
kosztow wydawnictw gimnastycznych, do nagra-
dzania gorliwych kierownikéw <¢wiczen, a udzie-

lania zapomoég chorym i t. d. Uzycie zreszta takiego
fuuduszu mogtoby byé po przeprowadzonej dyskusyi
> doktadnie okre$lone.

W mys$l przeto powzigtej uchwaty przez druhow
obu sgsiednich gniazd sanockiego i1 zagorskiego od-
zywamy si¢ do wszystkich Towarzystw zwigzkowych,
liczac nawet najubozsze (i te moze wigcej, niz za-
mozne, gdyz zazwyczaj biednj’ lepiej odczuwa biede
drugiego), izby nasza mys$l poparty, (jezeli ja za do-
bra uznajg) i uznaty jedno z zebran sokolich w roku,
jako dzien ofiary dla Zwiazku.

Czolem!

Jan Obr{baki. Dr. Gafant.

Cwiczenie serca 1 krazenia krwi.

Za zezwoleniem autora
Dra zned. F. A. Schmidta
przetozyl z niemieckiego Dr. med. Teofil Ti/szecki.

(Ciag dalszy).

Wymiana materyi serca i oddech a-
nia. Przy wielkiej sile pracy, ktorag serce jako mig-
sien wykonuje, jest rzecza jaan, ze ono dla siebie
samego wymaga odpowiednej czgSci pozywienia z o-
g6lnej wymiany materyi. To zuzycie oblicza si¢ we-
dhug zapotrzebowania tlenu.

Azeby wykona¢ prace 1 kilogramometru, po-
trzebuje substaneya migsniowa 1,3 do 1,5 ccm. tlenu.

Ot6z wedlug doswiadczen Zuntza przy zuzyciu
1.000 com tlenu wynosi praca serca najmniej 26,1
kgm., moze za$ przy wysitku podnies¢ si¢ do 89,0
kg-m., to znaczy o 3*2 razy.

A zatem zuzywajac 1.000 ccm. tlenu przy naj-
mniejszej pracy zapotrzebuje serce 26,1x 1,3=33,9



cem. czyli 3a3%0, a przy najsilniejszej
89,6X1,3=116,4 ccm., czyli 1112°0 ogodtu
tego tlenu a temsamem calego pozywienia.

pracy
"wchtonig-

Jest rzecza zajmujaca uwzgledni¢ tu rowniez
wymian¢ materyi, ktoérg powoduje czynno$é odde-
chania, tak $cisle zwigzana z czynno$cig serca. Azeby
mo6dz obliczy¢ wymiane materyi tylko migéni odde-
chowych , zachodzi potrzeba =zrobienia szeregu do-
$wiadczen , przy ktorychby samo oddechanie przy
rownoczesnem spokoju lub tez pierwotnym stanie
wszystkich innych funkcyi ciata, byto podwyzszone.
Potrzebne wtedy wigksze zuzycie tlenu bytoby wtedy
zapotrzebowane jedynie wskutek zwigkszonej pracy
mi¢sni oddechowych.

Najprostsza rzecza w tym celu, byloby zniewo-
lenie ciata do czynienia w spokoju rozmys$lnych
oddechow gitebokich i w rzeczy samej jest tez mo-
zliwe, zamiast normalnej ilosci oddechu o 5—6 li-
trach w minucie (naturalnie u dorostego), przewen-
tylowaé przez kilka minut za pomoca rozmyS§l-
nego nasilenia 12—14 a nawet 15 litrow. Staé
si¢ to moze atoli tylko wskutek nadzwyczajnego
wysitku woli i przy szybkiem wystapie-
niu znuzenia. Inaczej rzecz si¢ ma, jezeli glebo-
kie oddechy wbrew woli beda spowodowane.
Osigga si¢ to najprosciej przez mala domieszke bez-
wodnika kwasu weglowego do powietrza oddecho-
wego. Jak wiadomo, silne podniesienie oddechania
przy pracy mig$niowej pochodzi stad, ze bezwodnik
kwasu weglowego powstajacy wskutek procesu spale-
nia w migd$niach czynnych, nagromadza si¢ w ptlu-
cach, a przez energiczniejsze oddechanie musi by¢
z nich wydalony. Zupelnie to samo mozna osiaggnac,
jezeli w inny sposéb np. przez domigszanie bezwo-
dnika kwasu weglowego do powietrza oddechowego,
zwigkszymy ilo$§¢ bezwodnika kwasu weglowego
w plucach. Roéwniez i tu staraja si¢ ptuca przez zwigk-
szong , automatycznie dokonywujacg si¢ czynno$¢ po-
zby¢ si¢ nadmiaru bezwodnika kwasu weglowego.
Wskutek powyzszych doswiadczen moznahy tatwo
osobe, poddajaca si¢ tym doswiadczeniom doprowa-
dzi¢ do tego, zeby =zamiast 5-6 litrow, wydechata
w jednej minucie 16—16 litrow powietrza. Jednakze
w przeciwstawieniu do rozmys$lnego oddechania gle-
bokiego, dokonatoby si¢ to automatyczne oddechanie
glebokie prawie niespostrzezenie i1 nie wywotatoby
przy doswiadczeniach ani §ladu znuzZenia. RO6-
wniez 1 to utwierdza juz od kilku lat przezemnie
i innych popieranie zdanie, ze prawdziwie skuteczne
¢wiczenie pluc nie ma polega¢ na rozmyS$lnych <Ewi-
czeniach w oddechaniu albo nawet na gimnastycz-
nem wzmacnianiu pomocniczych mie$ni oddechania
klatki piersiowej i grzbietu, lecz nastgpuje wskutek
wzmozonej czynnosci oddechania, ktéora powstaje
odruchowo przez laczna prace wielkich obszarow
mig¢$niowych, mianowicie przy ¢wiczeniach szybkos-
ciowych i ciaglych.

Wracajac do doswiadczen Zuntza, widzimy, ze
cztowiek, aby wdechnaé¢ 1 litr powietrza, musi spa-
li¢ w migéniach oddechowych 5—6 ccm. tlenu. To
daje przy 5—6 litrach powietrza, wchlanianego
w spoczynku w minucie 5.6= 30 ccm. tlenu. Atoli
cate zuzycie tlenu przez cztowieka spoczywajacego
wynosi w jednej minucie okoto 300 ccm., a zatem
10% catego wchtanianego tlenu potrzeba dla czyn-
no$ci migsni oddechowych. WidzieliSmy za$§ przed
tern, ze czynno$¢ serca potrzebuje dla siebie 312—

11V 2000 wdechanego tlenu. A wigc okoto 15% ca-
tej przemienionej substancyi ciata po-
trzeba jedynie dla podtrzymania czyn-
no$ci serca 1 oddechania.

Z tego wyplywa, ze czynno$§¢ serca i pluc sam
przez si¢, nie mowigc zreszta o Wysokiem znaczeni
ich roli w organizmie, bierze nieposledni udzu'
w przemianie materyi spowodowanej bezposredni
przez ¢wiczenie fizyczne, a zwickszenie ich czynnos$i
takze i w tym kierunku na szczegélng zastuguj
uwage.

Srodki pomocnicze ruchu krazenia
Nasz system naczyniowy jest zamknigtym systemen
rur. Zawarty w nim ptyn krwi jest co do objetosé
nieco wigkszy, anizeli prdézna przestrzen systemu na
czyniowego 1 wywiera przez to ci$nienie na wszyst
kie punkty elastycznych $cian naczyn krwiono$nycl
Przez to, ze na rozmaitych miejscach systemu pradi
istniejg ro6znice cisnienia, tak ze krew z mig
sca, gdzie jest ci$nienie wyzsze, odplywa do miejs
o nizszem ci§nieniu, powstaje W systemie naczy
ruch pradu krwi. I wlasnie serce wytwarza te
roznice ci$nien, gdyz odbiera z zyl pustych (praw
serce) i z zyl plucnych (lewe serce) przez napelni*
nie wiotkich przedsionkdéw pewna ilos¢ krwi i wj
pycha ja przez skurcz komoérek sercowych do tetni
System zastawek serca i zyl powoduje, ze ten pral
krwi, zawsze tylko w jednym kierunku odbyws
si¢ moze.

Najwyzsze cisnienie krwi jest wigc ti
przy sercu, wynosi ono w duzej gtownej tetnic
(aorta) okoto 2 m. (140 —160 mm. rtgci). Nastgpni'
w rozgatgzieniach matych tetnic a szczegdlnie w m
czyniach wlosowatych obniza sig¢ stale, opada jeszcz
nizej w zylach a wkoncu w duzych pniach zyinyc:
tuz przy sercu jest ujemne. Zyly te sg dlatego zwj
kle wiotkie i niezupeinie napeinione.

Inaczej rzecz si¢ ma z szybkos$ciag prad
krwi. I ona jest najwicksza w tetnicach, opada j<
dnak dalej bardzo znacznie w miarg rozszerzania si
drogi krwiono$nej w naczyniach wlosowatych — we
dlug Vierordta przekrdj poprzeczny wszystkie!
naczyh wlosowatych ciala razem wzigty jest 70
razy wigkszy, anizeli przekrdj poprzeczny tetnic
gtownej (aorta) — azeby ze zwezeniem si¢ drog
krwiono$nej w zytach, podnie§¢ si¢ napowrdt prawi
do potowy poczatkowej szybkosci.

WidzieliSmy wyzej, ze przyczyna ruchu pradi:
krwi, tkwi w rdéznicach cidnienia, jakie zachodz
mie¢dzy tetnicami a zylami na korzy$§¢ pierwszyct
Te roéznice ciSnienia powstaja w pierwszej linii prze
czynno$¢ pompy serca. Atoli proécz czynnoS$ci serc
istniejg jeszcze inne wplywy dzialajace na krazenie
wplywy, ktorych uwzglednienie dla oznaczenia war
tosci ¢wiczen ciala i ruchow przedstawia si¢ jak
szczegdlnie wazne.

W pierwszym rze¢dzie zastuguja tu na uwzgle
dnienie ruchy oddechowe. Przy w dechu powie
trze zawarte w ptlucach, wskutek rozszerzenia klatk
piersiowej znajduje si¢ pod matem ci$nieniem, prz*
wydechu zawarto§¢ klatki piersiowej bywa §$ci$nieti
a powietrze ptuc stoi pod wyzszem ci$nieniem. Przj
w dechu bywa przeto krew z duzych zyl po prosti
wsysana, a napelnianie przedsionkoéw serca utatwiane
wydech za§ przeciwnie wypycha krew do systenn
tetnic i utatwia oprodznienie serca.

W podobny sposéb, jak duze krazenie w ciele
zostaje mate krazenie w plucach pod wplywem ko
lejnego wydechu i wdechu.

Ta czynno$¢ pomocnicza ruchéw oddechowyct
jest szczegodlnie tam cenng, gdzie krazenie wskutel
pracy migs$niowej wigcej dziataé, wigcej krwi rozpro-
wadzaé¢ musi. Przy ¢wiczeniach ciata, ktoére pobu
dzaja nietylko zwigkszong czynno$§¢ serca lecz r10-
wniez zwigkszona czynno$é pluc, be¢da mogly na-



rzady krazenia z tatwos$cia i bez przeszkody zwigkszac
swoja sprawnos$¢. Natomiast utrudniania czynno$ci
oddechania — np. przez wstrzymanie oddechu przy
wysitku — powoduja zaburzenia w krazeniu a nawet
zaburzenia w dowozie krwi do samego mig¢$nia serco-
wego, 1 to witasnie w chwili, kiedy od serca i kra-
zenia wymaga si¢ wigkszej sprawnosci. O stosunkach
tych pomowimy nizej obszerniej i doktadnie;j.

Druga okolicznos$cig, ktora nalezy uwzglednié
jest wplyw sily ci¢zkos$ci na ruch krwi w zy-
tach. Przy matem cisnieniu krwi w wiotkich zytach,
sita cigzkosci dla ruchu krwi w tychze staje si¢
szybko 1 latwo pelna znaczenia: przy zst¢pujacych
zytach (od glowy i szyi) utatwia silta cigzkosci oproz-
nianie tychze, przy wstepujacych utrudnia je. Gdy
podnios¢ rami¢ w pion, to oprdzniaja si¢ zyly reki
i ramienia szybko, tak, ze sg prawie niedostrzegalne,
gdy za§ ramig¢ opuszczg, to zyly napeiniajg si¢ i wy-
raznie wystepuja. Przedewszystko zaznacza si¢ to u
zyt dolnej potowy ciata. Przy spokojnem prostem
staniu napeiniaja si¢ zyly nadmiernie, a krazenie
jest utrudnione. Te zastoiny pozostaja tez czgsto nie
bez trwatych zlych nastgpstw. Cienkie $ciany naczyn
zylnych poddajg si¢ ci$nieniu krwi zastoinowej; po-
wstaja rozszerzenia zyt czyli zylaki, juzto na nogach
juz tez na zytach kiszki odchodowej (hemorroidy).
U osob, ktoére maja malo ruchu a przytern ustawicz-
nie stoja — nieslusznem jest mniemanie jakoby he-
morroidy tworzyly si¢ przewaznie u ludzi prowadza-
cych zycie siedzace — sg te rozszerzenia zylne nie-
rzadka choroba.

Jak powiedziano wyzej, ruch jest ta dalsza
sita pomocnicza do ozywienia krazenia. Ruchy mig-
$ni przez ucisk na zylty znajdujace si¢ w mig$niach,
jak réwniez przez Sciskanie zyt skornych, lezacych
ponad poruszanym mig¢$niem, wywieraja wplyw do-
datni na ruch krwi w tych naczyniach, i to tern
wigkszy, im energiczniejsze sa ruchy migéni. Tu za-
stuguje na uwageg jeszcze inny mechanizm, o dziata-
niu ktorego pouczyl nas zmarly anatom Braune.
Znalazl on mianowicie, ze, jezeli udo silnie na ze-
wnatrz skrgcimy a zarazem wedle moznosci wypro-
stowane w tyl poruszymy, to lezaca w pachwinie
pod wigzem Pouparta wielka zyla udowa oproznia
si¢; ze atoli silnie si¢ wypetnia, jezeli udo do pier-
wotnego polozenia zwrécimy, albo je nawet wprzod
podniesiemy i jak najmocniej ugniemy. Mamy tu
wigc przed sobg szczegdlna czynno$¢ ssania, ktora
powstaje przy silnych ruchach a przyczyne swa ma
w zwiazku przedniej $ciany zyly udowej z ponad nia
lezagcym wiczem Pouparta. Podobne mechanizmy
ssania znajduja si¢ takze na innych miejscach ciata
tak np. dla duzych pni zylnych szyi i ramion, w oko-
licy obojczykow, a wystepuja jako czynne przy odpo-
wiednich ruchach.

Przy wplywie tamujacym, jaki sita ci¢zkosSci
wywiera wlasnie na krazenie krwi w zylach nog,
jest ta pomocnicza czynno$§¢ wydatnego ruchu po-
dwdjnie wazng. Jest to jeszcze jeden szczegdlny po-
wod, azeby ¢éwiczy¢ wyrdzniajaco tak silng muskula-
tur¢ dolnych konczyn. Latwo zrozumiemy, ze wspo-
mniany mechanizm ssacy w pachwinie szczegolniej-
szy wywiera skutek i stalty ma wplyw na krazenie,
jezeli czynnos$¢ jego odbywa si¢ rytmicznie przez
dtuzszy czas. Dzieje si¢ to przez silniejsze ruchy nog
przy marszu, biegu, chodzeniu po gorach, pltywaniu,
wioslowaniu w siadzie wioslarskim it. d. Nie zacho-
dzi za$ to wtedy, jezeli ruch nbég jest za staby. Dla-
tego przy powolnem chodzeniu matymi krokami
wplyw' Ow nie jest znaczacy a tamujace dzialanie
sity cigzkosci na ruch krwi w zytach udowych nie
bywa pokonywanem. Dlatego u mieszczucha, ktory
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wolnym krokiem odmierza swa przechadzke, tak samo
jak u ucznia, ktory odrabia zwolna ¢wiczenia rzeg-
dowe, zyly ndég sa przepelnione, a nogi staja si¢ cigz-
kie 1 szybko si¢ mecza. Tylko przy pewnej szybko-
$ci i energii w chodzie mozna doprowadzi¢ do nale-
zytego rozdzielenia krwi w organizmie za pomoca
krazenia *).

Nie wspominam tu obszerniej o wptywie, jaki
wywieraja chwilowo na serce i obieg krwi rdézne
formy kapieli, tuszow, nacieran i t. d.

(0. d. n.).

Cwiczenia wolne
czyli
wspolne na miejscu
przez

Wtadystawa Janikowskiego.

(Ciag dalszy).
Lekcya XXXII.

Osnowa: rzuty 1 przenoszenie ramion TrOwno-
stronne. Ruchy tulowia. Ruchy nog migszane: skur-
cze, uginanie i zmiany postaw.

Postawa zasadna: ramiona skurczone.

Takt: 1., 2. (3).

A.

I ,Ram. rzu¢ w dot — 1., przenieS w bok —

2- (3)«-
( )II. ,Lewa rozkrok. Ruch ramion ten sam i skton

si¢ na 1. wprzéd, na 2. w lewo, na 3. wstecz —
1, 2. 3)~

. ,Tak samo, a na 2. sklon si¢ w prawo —
1., 2. (3)“.

IV. ,,Postawa (lewa do pr.). Lewa noge¢ (silnie)
skurcz — 1., przystaw do prawej i rOwnoczesnie stan
na palcach stop — 2. (3)“.

V. ,Lacznie (I. i 1Y.): ram. w doét, lewag noge
skurcz — 1., ramiona w bok, stan na palcach stop —
2. (3)~.

( )VI. »Prawag noge skurcz — 1., przystaw do le-
wej 1 stan na palcach stop — 2. (3).

VIL. ,,Lacznie (I. 1 YI.): ram. w dot, prawa noge
skurcz — 1., ram. w bok, stan na palcach stop —
2. (3)«.

»Ram. w dot. Lewa noge podnie§ (jak najwy-
zej) wprzod i wytrzymaj, na prawej na palcach —

skacz!". Takt od 1 do 20.
B.

I ,Postawa, ram. skurcz: rzu¢ w pion — L,
przenies wstecz — 2. (3)“.

1. ,,Prawa rozkrok. Ruch ram. ten sam i skton
si¢ na 1. wstecz, na 2. wprzod, na 3. w lewo — 1,
2. (3)«.

1. ,,Tak samo, a na 3. sklon si¢ w prawo —
1., 2. (3)“.

Iv. ,Postawa (prawa do lewej). Lewa noge
skurcz — 1., skrzyzuj przed prawa i rownoczes$nie

kucznij — 2. (3)“.

V. ,Lacznie (I. i IY.): ram. w pion, lewa noge
skurcz — 1., ram. wstecz, lewg noge skrzyzuj przed
prawa i kucznij — 2. (3)“.

VL. ,,Prawa noge¢ skurcz — 1.,
lewa i kucznij — 2. (3)*.

skrzyzuj przed

*) Blizej wykazalem to w mojej pracy ,.Sala gimnasty-
czna i miejsce do ¢wiczen". — Lipsk 1889.



VII. ,tacznie (I. i VI.): ram. w pion, prawa
noge skurcz — [., ram. wstecz, prawa noge¢ skrzy-
zuj przed lewa i kucznij — 2. (3)%.

,Ram. w dol. Prawgag noge¢ podnie§ ijak najwy-
zej) wprzoéd i wytrzymaj, na lewej — skacz!“. Takt
od 1 do 20.

C.

I. ,Postawa, ram. skurcz: rzu¢ w bok — I,

przenie$§ wprzéd — 2. (3)“.

II. ,,Skokiem rozkrok — wraz! Ruch ramion ten
sam i1 sklon si¢ na 1. w lewo, na 2. w prawo, na 3.
wprzod — 1., 2. (3)L

. ,,Tak samo, a na 1. sklon si¢ w prawo,
2. w lewo — 1., 2. (3)~.

IV. ,Skokiem postawa — wraz! Lewa noge¢ ugnij
(silnie) wstecz — [., przystaw do prawej
cze$nie przysiagdz — 2. (3)u.

V. ,Lacznie (I. i IV.): ram. w bok, “lewa noge
ugnij wstecz — L., ram. wprzo6d, przysiadz —2. (3)u.

VI ,Prawa noge ugnij (silnie) wstecz — I,
przystaw do prawej i przysiadz — 2. (3)“.

na

i rowno-

VIL. ,tacznie (I i VI.): ram. w bok, prawa
noge ugnij wstecz — 1., ram wprzod, przysiadz —
2- (3)“.

( ),,Ramiona i lewa noga (jak najwyzej) w bok i
wytrzymaj, na prawej — skacz!“. Takt od 1| do 10.
D.

L ,,Postawa, ram. skurcz: rzu¢ wprzéd — 1,
przenie$§ w pion — 2. (3)“.

1. ,Lewa zakrok. Ruch ram. ten sam i na 1.
zwroé si¢ w lewo, na 2. skton si¢ wstecz, na 3.
w prawo — [., 2. (3)“. .

IlI. ,Postawe skokiem — zmiefi! Ruch ram. ten
sam i na 1. zwr6¢ si¢ w prawo, na 2. sklon sie
wstecz, na 3. w lewo — 1., 2. (3)“.

IV. ,,Postawa (lewa do prawej). Lewa noge isil
nie) skurcz — 1., lewa kleknij — 2. (3)a.

V. ,Lacznie (I. i IV.): ram. wprzod, lewa nogg
skurcz — 1., ram. w pion, lewa kleknij — 2. (3)“.

VL. ,Prawg noge¢ skurcz — [., prawa kleknij —
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2. (3)«.
VII. ,Lacznie (I. i VI.): ram. wprz6d, prawa

noge skurcz — I., ram. w pion, prawa klgknij —
2- 3 : . , . :
»Ramiona i prawa noga (jak najwyzej) w bok i
wytrzymaj, na lewej — skacz!ll. Takt cd 1. do 10.
E.
I ,Postawa, ram. skurcz: rzué¢ (jak najwyzej)
wstecz — 1., przenie§ w bok — 2. (3)“.

I ,Lewa rozkrok.
si¢ na 1. wprzod,
1., 2. %3)u.

Ill. ,Tak samo, a na 2. skton si¢ w lewo — I,

Ruch ram.
na 2. w prawo,

ten sam 1 sklon
na 3. wstecz —

2. (3)«. .

IV. ,,Postawa (1. do pr.). Lewa noge ugnij (sil-
nie) wstecz — [., lewa wykrok irdéwnocze$nie przy-
siagdz na prawej — 2. (3)“.

V. ,Lacznie (I. i IV.): ram. wstecz, lewg noge

ugnij wstecz — I., ram. w bok, lewa wykrok i na
prawej przysiadz — 2. (3)“.

VL. ,Prawa noge ugnij (silnie) wstecz — i.,
prawa wykrok i réwnocze$nie przysiagdz na lewej —
2. (3)«.

()VH. »Lacznie (I. iVI.): ram. wstecz, prawa
noge¢ ugnij wstecz — I.,ram. w bok, prawa wykrok
iprzysiadz na lewej — 2. (3)“.

,Ramiona w pion,lewa nog¢ podnies (jak naj-
wyzej) wstecz i wytrzymaj, na prawej — skacz!
Takt od 1 do 10.
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F.
I ,,Postawa, ram. skurcz: rzu¢ w dot — 1,
przenie§ (bokiem) w pion — 2. (3)“.
. ,,Skokiem rozkrok — wraz! Ruch ram. ten
sam i skton si¢ na 1. wprz6éd, na 2. w lewo, na 3.

w prawo — L., 2. (3)“-

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

IV. ,,Skokiem postawa — wraz! Lewg noge (sil-
nie) skurcz — 1., lewa przystaw do prawej iréwno-
cze$nie obunoéz kleknij — 2. (3)*

V. ,Lacznie (I. i IV.): ram. w doéi, lewa noge
skurcz — [., ram. (bokiem) w pion, obundz klgknij —
2. (3)¢.

VL. ,Prawa noge¢ skurcz — I,
wej 1 obunéz klgknij — 2. (3)“.

'

przystaw do le-

VII. ,Lacznie (-I.i VI.): ram. w dét, prawa noge
skurcz — I., ram. (bokiem) w pion i obundéz kle-
knij — 2. (3)“.

,Ramiona w pi
wyzej) wstecz i
Takt od 1 do 10.

Ramiona w dol, na miejscu po chdd!

(C. d n).

on, prawa noge podnies’ (jak naj-
wytrzymaj, na lewej — skacz!“

Jak dhugo zy¢ powinnisSmy?

Dra Jozefa Salanta,
prezesa Tow. gimnast. ,,Sokot* w Zagoérzu.

Wszystkie twory na ziemi dziela si¢, jak wiadomo,
na zywotne i niezywotne. Zywotne rozpadaja sie na dwa
wielkie dzialy : Zzyjace nizej uorganizowane t. j. $wiat
roslinny i zyjace wyzej uorganizowane t. j. $wiat zwig-
rzgey. Tak w $wiecie ro§linnym, jak zwierzecym sa
znowu rozne stopnie rozwoju od najprostszego do coraz
bardziej zlozonego, a na szczycie dzieta stworzenia stoi
cztowiek — ciatem najpigkniejszem, lubo nie najsiiniej-
szem, nalezacy do zwierzat — zamykajacy ich szereg,
przez ducha pan nad reszta przyrody, ogniwo miedzy
$wiatem fizycznym zmyslowym a nadzmystowym, bi-
blijny obraz i podobienstwo Boze. — Jakkolwiek miedzy
$wiatem ros$linnym a zwierzgcym wyzej uksztaltowanym
uderzajace zachodzg rdznice tak co do form zewnegtrznych,
jak 1 objawow zyciowych, to migdzy najnizszemi rosli-
nami i zwierzetami rdznice te sg coraz mniejsze i scho-
dza wreszcie prawie do zadnych, tak, ze przyrodnicy
czgsto sa w watpliwosci, do ktorego dzialu odnosne
twory policzy¢ maja. Jest zastuga i1 zdobycza najnow-
szych nauk odkrycie, Zze podstawowa niejako cegietka
budowy wszystkich zyjacych stworzen, od najnizszych
do najwyzszych a wigc i czlowieka, jest zasadniczy zy-
eiono$ny twor — t. zw. komodrka; ze migdzy tak niepo-
dobnymi do siebie tworami, jak np. matym wymoczkiem
a stoniem , drobng ros$linkg a olbrzymim debem , taki za-
chodzi stosunek, jak migdzy pojedyncza budowla a wspa-
nialym olbrzymim patacem, wobec czego zrozumiatem
si¢ stalo, ze i we funkcyach zyciowych stopniowe i ilo-
$ciowe, nie jako$ciowe zachodza rdznice.

Lecz, co jest zycie ? Nad zbadaniem tego, co na-
zywamy zyciem, wysilaly si¢ i wysilaja najwigksze umy-
sty ludzkie, a dotad pozostalo ono ksigga 7 pieczgciami
zamkniegta, 1 kto wie, czy wogole kiedy zagadka zycia
podpatrzona i rozwigzang zostanie, jak w wielu innych
wypadkach (wezmy S$wiatto, elektrycznos§¢) widzimy i po-
znajemy coraz lepiej objawy, ale istota sama pozostaje
tajemnicza. Oto najprostszy przyklad: pozornie martwe
cialo — ziarno — w gruncie rzeczy mieszczace W sobie



utajony zarodek zycia rzucam w ziemi¢. Pod wplywem
wilgoci, Swiatla i*ciepta odbywa si¢ w tern ziarnie prze-
miana: utajone zycie przechodzi w jawne, powstaje nowa
ro$linka-kietek, ktoéra z poczatku zywi si¢ pokarmem
swej macierzy, pierwotnego ziarna, poZniej nabiera wila-
sno$ci przebierania pokarméw z martwego otoczenia,
z gruntu i powietrza i przyswajania ich sobie czyli prze-
rabiania ich w swe zywe cialo. Przez to powigksza sig,
ro$nie, rozwija si¢, dojrzewa, wydaje kwiat 1 owoc,
w ktorym znowu ukryty jest zarodek nowej takiej samej
roslinki. Dzieje si¢ to owocowanie raz lub powtarza sze-
reg razy, az wyczerpia si¢ niejako sity zyciowe, ro$lina
o-inie, rozpada si¢ i przechodzi w pojedyncze ciala mar-
twe, niezywotne. Oto same dziwy i cudy, ktore si¢ cig-
gle przed oczyma naszemi odbywaja, a tylko dlatego nie
budza w nas zdumienia, ze sa codzienne, powszechne.
Twor niezywotny n. p. kamien nie bierze poczatku droga
tworcza z podobnego sobie tworu, nie powicksza si¢ przez
przyjmowanie jakich§ odmiennych sktadnikéw, nie Zzyje,
ale tez nie ginie. Twory zywotne natomiast — tak ro-
$liny jak zwierzeta — w zalozeniu swem majg istote je-
dng lub dwie, z ktéorych polaczenia powstaja, maja wia-
sno$¢ przyjmowania 1 przerabiania pokarméw w swe
cialo czyli odzywiania si¢, one rosna, dojrzewaja, wy-
daja podobne sobie istoty, w koncu wyczerpuja swe sity

ging. Jedna z cech tedy i nieublaganem nastepstwem
dobrodziejstwa zycia jest jego koniec, §mieré, a zelazne
to prawo obejmuje roéwniez czlowieka, dla ktérego ma
tern wigksze niz dla wszystkich innych stworzen znacze-
nie, iz on obdarzony najpelniejszem zyciem, bo $wiado-
mos$cia swego istnienia, wie takze o nieuniknionym losie,
po za ktorym jest co$, czego nie zna, co go przejmuje
lekiem 1 uczuciem, jakiego si¢ doznaje stojac nad bez-
denng przepascig. Wiedza i mys$l o koncu swego istnie-
nia badz co badz do najprzyjemniejszych nie nalezy,
chociaz niezawodnie ma ten cel i powinna mie¢ ten sku-
tek , aby czlowiek z tej darowizny, jaka jest Zycie, zgo-
dnie ze swa dwoista naturg fizyczng i duchowg staral
si¢ w obu kierunkach jak najlepiej korzystaé. Jezeli za$
ten cztowiek nie koniecznie cel tej wiedzy chce rozumieé
i w my$l niej postepowaé, to przecie z posrdd wszyst-
kich funkcyj zyciowych ta ostatnia zamykajaca , kresowa
stoi zawsze w pierwszym rzedzie jego mys$li i niepoko-
jow a zarazem dociekan i staran, czyby tego terminu
nie dato si¢, gdy juz calkiem nie mozna go usungc,
przynajmniej jak najdalej od poczatku odsunaé¢ i jakimi
sposobami, czyli krotko, mys$l, jak wilasciwe dlugie po-
winno by¢ zycie jego, a jeszcze bardziej jak je prze-
dtuzyé ?

Nie uszto to uwagi ludzi, ze z posréd wszystkich
stworzen otaczajgcych oni sami najrozmaitszg wzglednie
okazuja dlugos$¢ zycia, ze z nich najwigcej ginie juz
w zaraniu , ze bardzo wiele w okresie peilni zycia, a na-
der malo w nastepstwie prawa natury t. j. wyczerpania
sit zyciowych. Widzenie przyczyn tego zjawiska, wyszu-
kiwanie i podawanie sposobow bylto rozmaite stosownie
do stopnia rozwoju umystowego, do wierzen religijnych,
stanu nauki lub przesadow. Zanim podam , jakie sa po-
glady na dlugos¢ zycia, wzglednie sposoby przedtuzenia
go wedle obecnego stanu nauki, nie zawadzi przytoczyé
niektore dawniejsze nietylko dla ciekawosci jako curiosa,
ale ze to w znacznym stopniu przyczyni si¢ do zrozumie-
nia wielu jeszcze po dzi§ dzien istniejacych wierzen a
nawet do zrozumienia wlasciwego raeyonalnego na nauce
opartego pogladu na t¢ sprawe.

I tak starzy Egipcyanie uwazali, ze nader korzy-
stnie na przedtuzenie zycia ludzkiego dziataja wymioty
i poty. Ztad 2 razy najmniej 'w miesigcu brali na wy-
mioty a nawet przy powitaniu pytali si¢: (na podobien-
stwo naszego: jak si¢ macie?) jak si¢ pocicie? Opierali
oni te poglady na trafnem zreszta spostrzezeniu , ze
W wielu sprawach chorobowych n. p. zotadka, wymioty
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i wystepujace poty n. p. w chorobach goraczkowych
sprowadzaja polepszenie lub zapowiadaja powrét do zdro-
wia. — Do najstarszych sposobow przedtuzania zycia
nalezata t. zw. gerontokomika t. j. przedluzanie Zycia za
pomoca atmosfery mtodych i §wiezych organizméw, kto-
rego najdawniejszym 1 znanym powszechnie przykladem
byt stary Dawid i mloda Abizah. Sposéb ten byt znany
1 uzywany w calej starozytno$ci a na wschodzie prze-
trwatl do naszych czasow.

Sprawiedliwo$¢ kaze przyznaé, ze i w odlegtej sta-
rozytnosci poglady na zycie, jego trwanie, mozno$¢ i spo-
soby przedtuzania go, byly u jednego narodu tak trafne
i zdrowe, ze dzisiaj na podstawie wielu nauk do tych
samych niemal dochodzimy rezultatéw. Bylo to u Gre-
kow. Ten szczegdlniej od natury obdarzony lud, jak
w innych kierunkach przez dar obserwacyi, podpatrywa-
nia natury i odczuwania tego, co pigkne i1 prawdziwe,
wytworzytl bez wszelkich danych sobie wzorow wszystkie
dziaty pickna, dal poczatek naukom $cistym , filozofii , i
stal si¢ nauczycielem 1 wzorem nastepnym pokoleniom,
tak tez odnos$nie do sprawy zycia stanat na gruncie zu-
pelnie racyonalnym, co tembardziej zadziwia¢ musi, ze
nie miat takze w tym wzgledzie ani wskazoéwek, chocéby
btedéow poprzednich pokolen, ani rozporzadzal s$rodkami
i sposobami badania, jakie ma obecna nauka. Ojciec me-
dycyny Hippocrates glosil i zostawil nauki, ktére dzi$
nie tylko nie traca na warto$ci, owszem — po wielu
wiekowych bledach gloszonym jest powrdét do nich —
mieszczace si¢ w tern, ze woda, ruch 1 umiarkowane
zycie, to najpewniejsze sposoby zachowania zdrowia. Ro-
wniez wielki mys$liciel, boski Plato, nie pomijat w swych
naukach sprawy zdrowia. Rady swe streszczal w tern:
glowe trzymaé zimno tak od zewnatrz jak od wewnatrz
t. j. hartowanie si¢ fizyczne i unikanie rozpalania moézgu
od wewnatrz (czy trunkiem czy zbytkiem pracy umysto-
wej), a przy lada dolegliwo$ci nie bra¢ si¢ zaraz do me-
dykamentéw, lecz lepiej ze 3 dni przeposci¢ ; we wy-
ksztatcaniu za§ ducha nie zapominaé¢ c ciele, ktére go
miesci.

Ale nie w tern dziw, ze przez uczonych przyrodni-
kow czy filozofow gloszone byty pigkne i trafne zasady,
dziwniejsze, ze podobne poglady i zasady staty
si¢ wlasno$ciag ogoétu. Wszak to zasadag Grekow
bylo : najcenniejszem dobrem zycie. Dlugo zy¢ moze tylko
zdrowy czlowiek, stad stara¢ si¢ o zdrowie i silty, to
znaczy stara¢ si¢ o dlugie zycie. A Zze mimo to nie poj-
mowali §wiata materyalistycznie, przeciwnie i duchowe;j
istocie czlowieka nalezne i wspotrzgdne przyznawali sta-
nowisko, — stad gdy duch $ci§le z cialem jest zlaczony,
wlasciwy wyprowadzali wniosek , ze zdrowy i silny duch
tylko w zdrowem i silnem ciele by¢ moze, i rozszerzali
go (ten wniosek) wskutek wrodzonego im poczucia pig-
kna : ze pigckny duch jest w pigknem ciele. Ogdt wedle
tych zasad zyt i dziatal, starajac si¢ zardwno o wyra-
bianie zdrowia i pigkna tak fizycznego jak i duchowego”
Stad w takiej cenie byly u Grekow <Ewiczenia fizyczne,
dajace pickny ksztalt i sile¢ ciatu, obok zrecznosci, przy-
tomno$ci umystu i energii, ze byly podstawg wychowa-
nia mlodziezy i zycia narodowego. Ich zaklady naukowe
zwaly si¢ gymnazya od gymnos (yv/ivdg) = nagi, iz
mlodziez ¢wiczenia wykonywala nago. (Nasze gimnazya
maja tylko nazwe¢ takg samg, ale nic im wladnie nie
jest dotad tak obcem, jak ktadzenie w wychowaniu wagi
na urabianie zdrowia i sil fizycznych mtlodziezy), c¢wi-
czenia tez cielesne byly tre$cig ich najwigkszego S$wigta
narodowego, Olimpiad, w ktéorych wszystkie szczepy, nie
zawsze W przykladnej zgodzie zyjace, udziat braty i
w zwycigstwie swych synoéw szukaly chluby. Gdy tak
rozumna teorya szla z rozumna praktyka, nie dziw, ze
Grecy byli ludem rostym, zdrowym i pigknym, jak to
na pozostatych dzietach sztuki plastycznej podziwiamy,
i ze dlugowieczno$¢ nie byla u nich rzadkos$cig. Najzna-



komitsi znani wieku
péznego.

Uczniami Grekow jak w innych tak i w mowie bg-
dacej dziedzinie byli Rzymianie. Nie obdarzeni jednak
tern poczuciem estetycznem, co Grecy, przyswoili sobie
gléwnie forme¢, to, co ich charakterowi nawet odpowia-
dato t, j. cze$¢ raczej fizyczna, materyalng — uprawe
sity i ciata, jako celu, co w miar¢ upadku obyczajow
wyrodzitlo si¢ w pieszczenie, dogadzanie ciatu i uzywanie
zmystowe w najgrubszych postaciach. To tez chrze$cian-
stwo — jako reakcya przeciw poganskiemu kultowi ciata
— podniosto wyzszo§¢ ducha nad cialem 1 przeniosto
punkt cigzkosci z fizycznej na duchowa istot¢ czlowieka;
niedbanie o ciato, niedogadzanie mu i umartwianie stato
si¢ cnota. — Nastaty czasy wszech§wiatowych zaburzen;

ich mezowie z historyi dozyli

nowe dzikie lecz $wieze narody weszly na widownig
dziejowa; pod ich ciosami padto panstwo rzymskie a
z niem resztki grecko-rzymskiej cywilizacyi, z jej do-

datniemi i ujemnemi stronami. Nowe powstaly spoteczen-
stwa , ktore niejako na nowo musialy rozpoczynad
wychowanie i ksztatcenie.

Ludzko$§¢ znalazta si¢ jakby w ponownem dziecin-
stwie, z ktéorego musiata wyrastaé, rozwija¢ si¢, wycho-
wywaé , wytwarza¢ sztuki, nauki, na tle zmienionych
zupelnie stosunkéw i wyobrazen. Nic dziwnego, ze prze-
chodzita we wszystkich objawach zycia spotecznego biedy.
To tez i na wieki S$rednie przypada w sprawie omawia-
nej najwigcej oryginalnych i powiedzmy btgednych pogla-
déw. Byly to czasy, gdzie wszelkie kwestye starano si¢
rozwigza¢ droga rozumowania bez ogladania si¢ na fakty
— wiec bez obserwacyi, bez eksperymentu, czasy ogol-
nej spekulacyi — kiedy roztrzagsano takie pytania, ile
dyablow pomiesci¢ si¢ moze na gtoéwce szpilki, kiedy
starano si¢ zrobi¢ w tyglu ztoto z innych podlejszych
metali i wyszuka¢ kamien filozoficzny, ktoérego posiadanie
zastapitoby brak oleju w gltowie. Dla okazania, do ja-
kich absurdow dochodzi¢ moze umyst ludzki, opierajac
si¢ pozornie na umiej¢tnych a de facto falszywych prze-
stankach , a z drugiej strony, ze chociaz, poszukujac
prawdy, zejdzie na bezdroza, to w koncu przecie badz
zblizy 1 utatwi wyszukanie jej, badz wreszcie przyczyni
si¢ koniecznie do ogoélnego skarbca wiedzy — chocby
przez bledy — nie od rzeczy bedzie przytoczyé kilka
przyktadéow spekulacyi na temat dlugowiecznosci, tem-
bardziej, ze jeszcze nasze pokolenie pozostaje pod wpty-
wem owych pogladow, z ktorych wiele dotad si¢ utrzy-
malo. I tak matematyk, filozof i lekarz w Bazylei, Car-
damus, ktory zyl w potowie 16. wieku (zastuzony w me-
dycynie tern, ze pierwszy doktadnie opisat tyfus plami-
sty 1 odrg), obserwujac $wiat zyjacy i zastanawiajac sig,
ktore ze stworzen zyje najdtuzej, zauwazyl, ze najdiuzej
trwaja niektore drzewa n. p. deby. Jakaz zachodzi r6z-
nica — rozumowal — migdzy drzewem a zwierzgciem ?
Oto ta, ze roSlina pozostaje w jediiem miejscu,
sza si¢ , nie pracuje, natomiast zwierz¢ , cztowiek , cho-
dzi, pracuje, meczy si¢, poci, przez to traci wielka
cze$¢ sit zywotnych i dlatego nie doréwnuje dlugoscia
zycia ro§linom. Posrednio ruch w tej teoryi, bezposre-
dnio pocenie si¢ ma by¢ przyczyna krotkiego wzglednie
trwania zycia ludzkiego. Dzi§ wiemy, ze ruch jest je-

Swe

nie ru-

dnym =z pierwszych warunkdéw zdrowia, a tern samem
zycia. Teory¢ te chcac zastosowaé w praktyke, wielki
mysliciel 1 filozof Baco Werulamski radzil, skoro nie

mozna ruchu i pracy usunaé, wstrzymaé przynajmniej
wydzieliny, pot, przez powlekanie ciata tluszczem. Ale
przeciez jako umyst wielki dawal i dobre wskazowki
mianowicie, aby dla unikni¢cia przedwczesnej konsump-
cyi zachowywac¢ spokdj ducha, tagodng dyete. Biednie
znowu dla zmniejszenia przemiany (materyi) tkanek pole-
cal uzywanie opium. Qo kilka lat radzit zmieniaé soki
przez post, a potem przez odzywianie si¢ tworzy¢ nie-
jako nowe soki.
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Poézniejszy filozof Maupertuis (przyjaciel ,Frytza“
wielkiego) poszedt dalej. Poniewaz tluszcz nie wstrzymuje
pewnie pocenia, przeto byl zdania, ze byloby lepiej po-
ciggac¢ skorg jakiem bardziej nieprzepuszczalnem ciatem
— rozumiat tu pokost, smot¢. — Nie moge stuzy¢ obja-
$nieniem , czy kto t¢ rad¢ zastosowal w praktyce i jak
na tern wyszedl, ale dzisiaj wiemy, ze powleczenie ciata
nieprzepuszczalng warstwa jest niezawodnym sposobem
pozbawienia zwierzgcia zycia wtlasnie przez wstrzymanie
tej ilosci niepotrzebnych i trujacych czesci, ktorych or-
ganizm pozbawia si¢ z potem.

Rozumowano takze w ten sposob: poniewaz Pan
Bog dopuscit na cztowieka choroby, to jusci¢ musiat na
nie da¢ i lekarstwa ; bo¢ przecie nie bylby tak nie do-
brym czy niesprawiedliwym , zeby nas zostawil bez $rod-
kéw ochrony; na kazda niemoc lek musi istnie¢, tylko
my go nie znamy. Robiono wigc poszukiwania prze-
waznie w §wiecie ros§linnym — tworzono rézne mixta com-
posita , ktoére si¢ jeszcze w niektéorych kombinacyach po
dzi§ utrzymaly, jak n. p. zidtka diugiego zycia hr. St.
Germain, znane powszechnie jako ziotka francuskie. Naj-
stawniejszym i typowym reprezentantem tego kierunku
jest stawny w swoim czasie lekarz , ktéorego — juz samo
przez si¢ wiele obiecujace nazwisko brzmi: Dr. Pilippus
Teophratus Bombastus Paracelsus de Hohenheim; nie
ghupi na swe czasy lekarz, ale typowy okaz, protoplasta
i patron lekarzy blagierow, krzykaczy i reklamistow.
Wymyslit on nastdj (tinctura) z ziét ostry i nazwal go
,Elixirium ad longam vitam* (elixyr dtugiego zycia Dra
Filipa Toefrasta Bombasta Paracelsa). Sprzedawal go na
wage ztota (n. b. gdyby byta tania, niktby w jej sku-
teczno$¢ nie wierzyl), a ludziska byliby kupowali jeszcze
za drozsze pienigdze, bo ktdézby nie chciat dlugo zy¢?!
Jako curiosum opowiadaja wspolczesni fakt taki. Niejaki
pan , nazwiskiem Gualdos, wypil ten elixyr zamiast kro-
plami , jak bylo polecono, odrazu cata porcye. Przypa-
dek chciat, ze ten czlowiek juz poddowczas stary i nad
grobem stojacy zyl jeszcze dlugo, =znacznie dluzej, niz
mu si¢ to zdaniem opinii publicznej nalezalo. Oczywiscie
przypisywano to nieroztropnemu uzyciu tych kropli, mia-
nowicie wielkiej ilo§ci naraz.

(C. d. n).

Orandum est et — cnrandum,

Juz w starozytnos$ci idea nasza sokola przyswiecala
jako KaAoKdya&ia (Kalokagathia) *) pierwszym prawo-
dawcom Grecyi, owej kolebki prawidlowej gimnastyki i
szlachetnej agonistyki, Lykurgowi w Sparcie, Solonowi
w Atenach, i wydata, jak wiadomo, zbawienne skutki i
wspaniatle owoce na polu sztuk , nauk i or¢za greckiego,
aczkolwiek gimnastyka podlug woli pierwszego stuzyla
wojennym celom, hartujac cialo, a podlug drugiego har-
monijnemu, réwnomiernemu rozwojowi ciala i tegoz sit
przyrodzonych. Gimnastyka i agonistyka byly istotnymi
zywiotami narodowego zycia Grekow, stanowigc w ago-
nach t. j. w zapasach i1 zawodach integralng cz¢$¢ ich
ulubionych igrzysk narodowych.

Starozytni Rzymianie przyjmujac o$wiate i cywili-
zacya podbitej Grecyi i przerabiajac takowe na wlasciwy
sobie sposob, inaczej — z hygienicznego punktu widze-
nia — zapatrywali si¢ na sprawe¢ gimnastyki. Za po-
wazni 1 za leniwi, lekkim tylko oddajac si¢ ¢éwiczeniom
cielesnym przy sposobnosci kapieli w ulubionych termach,
uprawiali co najwiecej gry w pilki z pewnem zamitlowa-
niem i te ¢éwiczenia, ktéora uwazali za szkole¢ przygoto-
wawcza do stuzby wojennej, — zostawiajac natomiast

*) Kal-oxayaS-la (kalokagathia) = x#Xo-x(ai)-«Y«3'(* (kalo-k(ai)-
agathia) = pigkno$¢ i dobro¢, cielesna i moralna dzielno$é.



gimnastyke¢ wtlasciwa prawie wylacznie osobnym korpo-
racyom atletow, ktorzy z niej rzemiosto robiac, popisami
atletycznymi zaspokajali i podsycali w szalonym pedz;e
rozwijajaca si¢ u Rzymian zadz¢ widowisk. Urzednicy
wyzsi i potentaci chylacej si¢ rzeczypospolitej rzymskiej,
pierwsi cesarze rzymscy, a i poézniejsi okupywali sobie
wzgledy u ludu urzadzaniem nad wyraz kosztownych,
le, co gorsza, nad wyraz zwierzecych igrzysk ,uroczy-
ych®“. Panem et circenses (chleba iigrzysk)! — to byty
;0wne zadania i wotania, ktore si¢ wyrywaly z glo-
lych garel i chciwych widowisk piersi rzymskich do
ybrancow narodu. Powstaty istne koszary i szkoty gla-

atorow. Nawet taki Trojan *) po zwyci¢gskim powrocie
wypraw naddunajskich kazal w przeciagu 123 dni
wajacych uroczysto$ci walczy¢ migdzy sobag 10.000 gla-
atorow!

Nic tez dziwnego, ze zwycigskie chrzescianstwo

obec tego zdziczenia obyczajow ze wstrgtem odwrocito
¢ od tego rodzaju gimnastycznych popiséw i widowisk,
dJ1 ktorych swego czasu tyle ofiar dostarczato, i zaczglo

acowaé przez diugie — dlugie lata nad uszlachetnie-

am ducha z zaniedbaniem nawet rozwoju ciata i tegoz
mf przyrodzonych.

Z tej dlugowiekowej jednostronnosci zaczgly sig
jedyncze spoteczenstwa cywilizowane dopiero z koncem
zesztego stulecia pod tchnieniem odgrzebanej kultury
irackiej wyzwala¢, i pod wplywem upokarzajacych do-
iadczen zaczgly si¢ tworzy¢ w biezacem stuleciu to-
rzystwa gimnastyczne, az wreszcie — 1 my doczeka
ny si¢ powstania naszej Macierzy Iwowskiej, ktorej
ozyciele, widzac z jednej strony coraz bardziej uwy-
niajacy si¢ upadek sit cielesnych i pewne skarlowa-
riie w naszym narodzie, a z drugiej zdumiewajace po-
py i dobroczynne skutki gimnastyki zagranica, a
szczegodlnosci u naszych pobratymcoéw Czechow, pod-
$li wysoko sokole hasto. [ zaczgly sig mnozyé za jej
syatywa lub przykladem ,gniazdal nasze w kraju i
iko poza granicami jego, w dzielnicach pruskich, a
ret za oceanem. Zasluga to Macierzy, ze w biezacym
i mogly si¢ zisci¢ jej dlugoletnie pragnienia i urze-
wistni¢ starania wprowadzenia do szkoét! s$rednich gi-

.styki jako obowigzkowego przedmiotu. Na razie
awdzie uczyniono to w 3, ale, da Bodg, doczekamy
tego niezadlugo i w reszcie zakltadow**). Zasluga

i- lerzy, ze mamy Zwiazek towarzystw gimnastycznych

son lich polskich — Zwiazek, ktorego reprezentacya t. j.

Wydzial dzielnie i wysoko dzierzy sztandar idei sokolej :

Mens sana in corpore sano.

Na pierwszy rzut oka zdanie to, a wtlasciwie stowa
te przedstawiaja si¢ nawet jako prawo. Styszy si¢ tez i
czyta , rozprawia i1 pisze wiele i czgsto, jakoby w zdro-
wem ciele byt zdrowy duch, chociaz znoéw kazdy przy
glebszem zastanowieniu si¢ czuje, ze tak przeciez nie
jest. 1 stusznie przeczuwa. Bo mimo niezaprzeczalnego
zwiazku migdzy cialem a duchem i wzajemnego na si¢
oddziatywania, sa przeciez duchy zdrowe i pigkne w nie-
zdrowych 1 watlych ciatach — (inna rzecz , czy duchy
te sa szczgsliwe, jakimiby w zdrowych ciatach by¢ bez-
watpienia musiaty) — i naodwrdt w zdrowych i silnych
ciatach duchy niezdrowe, duchy-potwory bywajg. O praw-
dzie tej przekonuje nas historya w ogodlnosci, a zywoty
znakomitych mezoéw i niewiast w szczegdlnos$ci i codzienne

*) Za jego panowania (98—I117 po Chr.) zyt 6w szla-
chetny satyryk rzymski D. Junius Juvenalis, z ktérego satyr
zaczerpnig¢te sa stowa naszego sokolego hasta.

**) Ministerstwo W. i O. zezwolilo na zaprowadzenie z r.
szk. 1898/9 obowiazkowej nauki gimnastyki w szkole realnej i
gimnazyum III, w Krakowie i w gimnazyum IV. we Lwowie,
i o$wiadczylo gotowos$é zaprowadzenia takowej corocznie w 2
albo 3 innych zakladach. Brak sal i nauczycieli ukwa-
lifik owanych stoi na przeszkodzie szybszemu zaprowadze-
niu! Poréwnaj: Sprawozdanie c. k. Rady szkolnej krajowej za
r. 1896/7 str. 24.

19 —

doswiadczenie. Ale zdrowa dusza i zdrowe cialo owa
grecka naloit&ya&ia, a rzymska mens sana in corpore
—, to jest dopiero doskonate i tak wielce pozadane
dobro ziemskie, o ktoére si¢ modli¢ trzeba do Boga w mys$l
stow Juvenala, ktory w satyrze S. w wierszu 356 po-

sano

wiada :

Orandum est, ut sit mens sana in corpore sano.*)

I to jest ideal, do ktorego bodaj =zblizy¢ nardd
nasz ma sokolstwo polskie, jezeli juz nie dopomddz mu
dopia¢ wkrotce tak wzniostego celu.

Wydzial Zwiazku, chroniac wszystkie gniazda
zwigzkowe od wypaczenia tej mysli, jak tego liczne dal
dotad dowody **), a starajac si¢ rzetelnie, aby ciato, ktore
ma by¢ mieszkaniem zdrowej duszy, prawidlowo si¢ roz-
wijalo i bylo zdrowa, mocnag i silng podstawa dla du-
cha, od ktorego postep i walka o byt coraz wigcej wy-

tworczej sity i czynno$ci wymaga, — wiedzie dobra
droga sokolstwo, prosto do celu, droga, ktoéra niezawo-
dnie najwigksze odda¢ moze ustugi odrodzeniu narodo-
wemu.

Potrzeba tylko, aby jeszcze W ydziaty okregowe,

wszystkie Wydziaty gniazd pojedynczych, aby wreszcie
kazdy z druhéw — wigcej powiem — aby kazdy Polak
— jednem slowem, aby$my wszyscy podazyli §wiadomie,
rycersko i wytrwale droga przez zatozycieli sokolstwa i
Zwiazek wskazanag, aby usunaé¢ dzisiejszy wstrgt do ¢wi-
czen cielesnych ***) i nie ulgknaé¢ si¢ pracy zmudnej, lecz
wdzigcznej dla powigkszenia zastgpow nie tylko wspiera-
jacych druhéw, lecz takze, czego tak bardzo pragniemy,
faktycznie nad prawidtlowym rozwojem ciala i podniesie-
niem jego sil fizycznych pracujacych druhow.

Bracia Sokoly, pamigtajmy, ze wszystkim nam
wszystkiemi sitami dopiero curaiiduni estj ut sit
mens sana in corpore sano. Starajmy si¢ czynnie wszyscy
ze wszech silt, aby byta zdrowa dusza w zdrowem ciele,

a blogostawi¢ nas kiedy$s bedzie Polska — szczegsliwa !
W Sanoku, dnia 29 grudnia 1897.
Prof. II. Vetulani.

Pogadanka.

O odstgpywaniu sal gimnastycznych na cele niesoJcole.

Najoczywisciej nie mam szczeg$liwej reki. Onego
czasu poruszylem mys$l, aby w piSmie naszem, przystgp-
nem dla kazdego druha, omawia¢ rozmaite kwestye do-
tyczace sokolstwa, w sposob, ze tak powiem, prywatny,
nie narzucajacy nikomu objawionych przez jednostke za-
patrywan , lecz mogacy spowodowaé¢ wymian¢ zdan, ktore
w rezultacie paoglyby by¢ podstawa do ujecia pewnej
sprawy w noijeny ogolnie obowiazujace.

Aby zrobi¢ poczatek, poruszylem od siebie w pier-

wszej pogadance kwestya, ktora przedstawiata mi si¢
jako godna zywszego, a wszechstronnego omowienia.
Zrobitem klape. Nikt po mnie ani tej samej, ani

innej sprawy nie poruszytl, jak gdyby w naszym S$wiatku
*) Porownaj P. B. Sepp’a ,Varia“, wyd. 5., Augsburg
1885 str. 24 u dotu.

**) W ostatnim czasie np. wydanie w polskiem tloma-
czeniu znanego wszystkim Druhom z , Przewodnika gimnasty-
cznegoll dzietka Ferdynanda Augusta Dra Schmidta p.t. ,,.Cwi-
czenia cielesne wedtug ich fizyologicznych wartoscill, rzecz
zasadniczej warto$ci, z ktora kazdy nauczyciel gimnastyki,
kazde towarzystwo gimnastyczne bedzie musialo si¢ liczyé.
Dos¢ spojrze¢ na wynik pracy, na ostatnie dwie tablice (nr. 12.
,» Przew. gimnast.*), aby przyzna¢ stuszno$¢ memu twierdzeniu.

***) W ciaggu roku 1897 ubyto 210 druhow w ogéle, a bio-
rgcych udziat w ¢wiczeniach byto z koncem roku 1897 na 74
zwigzkowych towarzystw tylko 1.587 (co jest przeciez stosun-
kowo za mato w pordéwnaniu z zagranica) podobno o 136 dru-
how wiegcej niz w r. 1896. Por , Przew. gimnastP ze stycznia
1898 artykutl wstepny.



wszystko szlo jak w chronometrze, lub — co
przypnsoi¢ — jak gdyby dano do zrozumienia,
ze my$l moja moglaby by¢ niezla, gdyby byla wyszta
od kogo innego. Nie masz szczg¢sliwej r¢ki, powiedzia-
tem sobie i milczatem, cho¢ nieraz zbieralo mi si¢ na —
krzyk.

Milczenie to przerywam obecnie, bo wydarzylto sig
co$ takiego, ze koniecznie trzeba, uby nie najblizej in-
teresowani, lecz dalsi, lecz wszyscy, u ktérych samowie-
dza sokola jest czem$ rzoczywistein, nie od$wietng de-
klamacya, calg rzecz rozwazyli i ocenili i w miar¢ uzna-
nia wypowiedzieli stanowcze placet! lub potgpiajace veto!
I tylko oi wszyscy, nie najblizsi, bg¢da mieli prawo za-
wyrokowa¢ tak lub inaczej.

Rozchodzi si¢ o odstgpywanie
w naszych sokolniach na cole niesokole.

Wielka ilo$§¢ naszyoh towarzystw, czg¢$oig dla za-
pobiezenia rzeczywistemu brakowi znos$nego przybytku dla
cztonké4w 1 ucznidow uprawiajacych ¢wiczenia gimnastycz-
ne, czg¢$cig dla zado$Cuczynienia silnemu pradowi budo-
wania domoéw sokolich , zakrzatata si¢ z prawdziwie pol-
skim animuszem okolo usoielenia wtlasnego gniazda. Nie
wszystkie pamigtaly o rozumnem przystowia: wedle stawu
grobla i pobudowal)* palace tam, gdzie wystarczal dom
skromny, celowi odpowiadajacy. Nie byloby w tem je-
szcze nic zdroznego, bo przeciez wszelka praca nasza nie
obliczona na dzi$§, lecz na dalsze pokolenia. Prawdziwie
ubolewania godnem to, ze nie liczac si¢, powszechnym
zreszta u nas zwyczajem, z realnymi stosunkami iz mo-
znos$cig $cistego dopeinionia nader $ci$le okreslonych zo-
bowigzan, a wierzac w ostawione nasze jako$ to bedzie,
niektore towarzystwa pospieszyly si¢ z kosztowna inwe-
stycya, ktora wtlozyta na nie tak cigzkie zobowiazania,
iz kiedy zagast ogien zspaiu, a w miejsce jego stangtla
rzeczywisto$§¢ stosunkdéw 1 usposobien naszych w nagiej
swej postaci, zabraklo srodkéw, aby wyrownaé¢ w porg
rachnnki dostawcow, aby na termin aisSci¢ rat¢ bankowa
si¢ sytuacya, z ktorej poje-
dyncza osoba wychodzi bankrutem, a towarzystwo wy-
dobywa si¢ z mozolem 1 trudom, zaniedbujac wlasciwe
swe zadania, dlatego tylko, ze nie obliczylo si¢ z gory
i nie uznato za wtasciwsze, opdozni¢ budowe jeszcze o rok
jeden, jeszcze o dwa lata, a tymczasem zbiera¢ zapasy
bez ryzyka utraty catego dorobku.

Gtlosniej tez potem w takim pozornie
domu, dzwigczy wyuzdany walczyk Offenbacha,
trabka naczelnika, a komenda ¢wiczebna rozbija si¢ pu-
stera echem w $cianach ,warowni", przywyktych do bez-
mys$lnej fars paplaniny.

sokolim
wolatem

sal gimnastycznych

I musiata wytworzy¢

wilasnym
niz

,Do nie mamy na rat¢!*. Bo musimy zdobyé mo-
net¢ , bez ktorej przysztoby zaprzepa$ci¢ owoce ofiarno-
§ci, zapatu, pracy, zapobiegliwos$ci, dzigki ktérym jeto
si¢ budowy! Rozumiemy wprawdzie, ze te mury spojone
zaprawa naszego trudu i wysitku , a u$wigcono blogosta-
wienstwem Bozem, aby byly wylacznem przytuliskiem
pracy nad rozwojem sit fizycznych i duchowych przez
gimnastyke, przoz obchody pamiatek narodowych, przez
zgromadzenia majace na celu zblizenie i u$wiadomienie
wszystkich, ktorzy czuja si¢ lub moga poczu¢ braémi
jednej Matki, ale odstepujemy je za pieniadze — dla ce-
low obcych tej pracy — ,bo nie mamy na rate!“.

Otoz czy wolno nam wynajipowaé sokolnie nasze
kazdemu, kto tylko zaplaci? Sadzg, ze nie! Jak wszystko
ma swoje granice, tak i pogon za konieczng monetg musi
mie¢ hamulec u kazdej pojedynczej osoby, musi go mieé
jeszcze Dbardziej u instytucyi publicznej, obowigzanej do
czujnej bacznos$ci nad swem postgpywaniem, ktore pod-
dane jest surowej kontroli opinii publicznej.

I jezeli nikogo nie dziwi, ze zwykly kamienicznik
traci dobre imi¢ u sasiadow i naraza si¢ na interwencyg
wtladz publicznych, skoro dom swoj odda na cele, ktore

uczucia musi
»telegram",

uwtlaczaja zasadom etyczuym, to jakiez

wzbudzi¢ porozlepiany na marach miasta
ktory zapowiada mieszkancom , ze rozpocznie swe przed-
stawienia ,Deutsch-jUdisohes-National-Theater im polni-
schen Sokol Saale". Mnie przynajmniej wydaje
samo zestawienie wyrazow tego telegramu jest najsurow-
sza krytyka postepku Wydzialu Sokota polskiego, ktory
do swego przybytku wpuszcza teatr niemiecko-narodowy!

Niestety, znalazt si¢ taki Wydzial. Nie wymieniam
miejscowosci, bo nie idzie mi o to, aby stawiaé pod
pregierzem tych , ktéorzy to uczynili, lecz o opinia calego
sokolstwa, czy taki czyn zgadza si¢ z jego =zasadami i
dazno$ciami i ozy w razie powtorzenia si¢ bedzie nam
wolno poprzosta¢ li na samem czysto przodmiotowem
czynu takiego omawianiu....

Co do mnie, o$wiadczam, ze nie mam do$¢ wyra-
zO6W oburzenia i ubolowania z powodu tego niebywatego
w sokolstwie polskiem wydarzenia. A to nie dlatego, ze
goscinno$¢ uzyczona w sali Sokota polskiego teatrowi
niemiecko-narodowemn stawia mi przed oozy bozozolne
zachowanie si¢ dajczoacyonatow wobeo praw ludow sto-
wianskich w ogoéle, a polskiego w szczegdlnosci, nio dla-
tego, ze mimowoli przypomina si¢ azyatycka taktyka
pruskich hakatystéow, ktoérzy na polskiej ziemi nie pozwa-
laja nikomu wynajmywaé Sokotom polskim potrzebnych
im sal do ¢wiczen gimnastycznych , alo dlatego, ze wy-
najecie sali Sokota polskiego agitatorom szerzacym ideg
prusactwa na polskiej ziemi u tlumu, ktéory po tylu wie-
kach go$cinnego przytutku nie poczuwa si¢ do najmniej-
szej z nia tacznos$ci, uwazam za czyn bezwzglgdnie nie-
rozumny i niepatryotyczny, za czyn uragajacy zdrowej
loice, ktora nie pozwala wpuszcza¢ z samowiedza wilka
do owczarni, ktora cata potgga oburzenia protestuje
przeciw pomocy udziolanoj dgznosciom sztucznego wytwo-
rzenia niemieckiego narodu na ziemi przesigktej krwig i
potem ojcow nnszych , na ziemi polskiej!

Nazwijcie to szowinizmem, nazwijcie uwlaczaniem
zasadom polskiej toierancyi i go$cinnos$ci, a ja odpowiem
na to, ze najpickniejsze hasta moga zwroci¢ si¢ zaboj-
czym ciosem przeciw piersi, ktéra tych hasel trzyma sig
bezwzglednie, ktora bez krytyki oceniajac przesztosé, ko-
pie rozmys$lnio grob dla swej przysziosci!
zbawieniem i

sie, ze

Nio przestarzaly romantyzm tarcza

narodow, ktore nie chca wyrzec si¢ praw swoich nieprze-
dawnionych , alo twarda i czujna obrona dobrze naby-
tych praw narodowych przed kazdym na nie zamachom,
czy on pochodzi z zewnatrz od zaczajonego zwierza dra-
pieznego, czy tez z wewnatrz od ogrzanej na piersi na-
szej gadziny.

Slubowaly
nie

I nio same towarzystwa sokole, ktore
by¢ twierdzg 1 rozsadnikiem wuczué¢ narodowych, i
wszelkie inne stowarzyszenia polskie, ale kazdy cztowiek,
ktory chce zasluzy¢ na zaszczytne miano Polakn , ale
kazdy grod nasz, ktory polskim si¢ mieni, powinien
bojkotowaé¢ te dajcznacyonatne teatry, ktore ze sztuka
nie maja nic wspolnego, a istnieja jedynie dla szerzenia
na polskiej ziemi wrogiego jej prusactwa za pomoca se-
paratystycznego zargonu, o ktérym bez wzgledu na jg¢-
zykowy jego pierwiastek powiedzial mysliciel francuski,
ze postuguje si¢ nim ciemnota, upadek lub zbrodnia!
z Wydziatow
sokolego

ze jeden
regule

I smutno, bardzo smutno,
naszych zgrzeszyl przeciw kardynalnej
zakonu, pomimo przestrogi zacnego zyda, czlonka swo-
jego, a jeszcze smutniej, ze grzechu swego nie uznal i
niewczesnym zartem zbyl pytanie jednego z druhow, jak
bylby wybrnat z kltopotu spowodowanego brakiem monety
.na rate", gdyby nie bylo zglosilo si¢ don z oferta
,dajcznacyonalne" teatrzydlo zaszczepiajace kultur¢ pru-

sactwa ,im polnischen Sokol-Saale".

Dr. X. F.



Sprawy Zwiazku polskich gimnastycznych
Towarzystw sokolich wr Austryi.

Okreg III. rzeszowski.

Lancut. Za inicyatywa czlonkéw tutejszego Sokota,

si¢ w grudniu wieczorek Mickiewiczowski, ktory
zgromadzit cala niemal inteligency¢ miejscowa. Bardzo
udatny program wykonany wzorowo pozwala zywi¢ na-
dziej¢ , ze tak pig¢knie zaaranzowany wieczorek nie bg-
dzie ostatnim.

Stosunkowo dos¢ znaczny dochdéd przypadt
dziale Sokotowi, ktory prawie bez funduszow dzigki je-
prawdziwemu poswigceniu i wytrwatosci kilku
cztonkow towarzystwa, — wybudowal gmach wtlasny,
zaopatrzony w duza sale teatralng, a obecnie rozpoczat
urzadzanie gustownego ogrodu spacerowego, sktadajac
tern wymowny dowodd , co nawet skromnemi sitami, byle
im przy$wiecala wyzsza idea, dokaza¢ mozna. To tez
miejmy nadziej¢, Zze z czasem przejednane zostang i te
nieliczne zreszta, a skad inad zastuzone tutejsze osobi-
stosci, ktore z antagonizmu do pojedynczych osob, obo-
jetnem a w cze$ci i niech¢tnem okiem patrzg na rozwdj
towarzystwa , unikajac z wytrwatosciag , godniejsza lepszej
sprawy, goscinnych jego progow.

Rzeszow. Radca bud. p. Skowron zrobit plany fa-
sady dla tutejszego towarzystwa gimnastycznego Sokot.
Plany trzymane w starym polskim stylu z czasow Kazi-
mierza , przypominaja budowle starych miast polskich np.
Sandomierza. Wykonanie fasady jednak przewyzsza bar-
dzo znacznie wydatnos§¢ kasy sokolej. Sama ornamentyka

odbyt

W u-

dynie

obliczona na kwot¢ okoto 1.500 zt. nie liczac w nia
kosztow murarskich i1 t. p. Tymczasem, zarzad Sokota
przeznaczal zawsze na fasade 600 zi. Oczywiscie, ze

z taka sumg nie mozna podejmywac si¢ wykonania planu
p- Skowrona. Sadzimy jednak, ze Rada miejska, dopo-
moze rzeszowskiemu Sokotowi do wykonczenia swego bu-
dynku, ktéry w my$l statutow w razie rozwigzania to-
warzystwa staje si¢ wtlasno$cia gminy i w tym celu na
rok 1898 wudzieli Sokolowi odpowiednio znacznej subwen-
cji. Czas juz, zeby tadnie zabudowujacego si¢ w stronie
Sokola miasta nie szpecita czerwono brudna fasada.

Lustracye centralnego gniazda rzeszowskiego — na
mocy uchwaty Wydzialu Zwiazku, przeprowadzit 17. i
18. grudnia naczelnik zwiazkowy Antoni Durski. Z tego
powodu odbyta si¢ dnia 18. wspdlna wieczornica sokola,
w czasie ktorej druhowie ztaczeni jedna idea bawili sig
ochoczo, jednak karnie i godnie. Chor Sokota pod batuta
niezmordowanego dyrygenta przeplatal pogawedki sokole
Spiewem.

Ruch ¢wiczebny za I, kwartat b. r. jest nastgpu-
cztonkdéw uczgszcza przecigtnie w tygodniu 15,

dziewczat 160, wucznidw gimnazyalnych 302

uczniow szkoly ludowej 520, oficerow 16, razem 1.022
w 32 godzinach tygodniowo. — Wobec zlotu w roku
przysztym, bardzo mata liczba ¢wiczacych druhow (15)
kaze nam przypomnieé¢, ze godziny ¢wiczen dla cztonkow
Sokota od 7. do 8. sa w poniedziatki, $rody i piatki.

jacy:
pan 6,

Okreg IV. przemyski.

Sanok. W ostatnim kwartale t. j. poczawszy od
pazdziernika, w ktéorym po dltugich feryach rozpoczely
si¢ ¢wiczenia gimnastyczne w naszem gniezdzie sokotem,
ruch na tern polu dziwny przedstawia obraz. Najwigce]j

jeszcze ozywiona jest $lizgawka, chociaz mniej niz po-
przeu.ii'ch por temu
szkole dziev ktora

, poréwnaniu z pize ztym rokiem jakby na nowo odzyta

dzigki — uprzejmozoi d. Dr Jana Jodtowskiego. D ielny

ten druh podjat si¢ dobrow .iuie kierownictwa tej szkoty I;
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i pozyskal dla niej 23 dziewczat, pilnie 1 z ochotg 2
godziny tygodniowo si¢ ¢wiczacych. Z wyrazem uznania
podnosimy gorliwo§¢ szanownego druha, ktory mieszka-
jac stale w Zarszynie, czas wolny pozostajacy’ mu od
urz¢dowania w Sanoku, tej waznej sprawie poswigca.
Przywiazanie don i rumiane twarzyczki wesotych uczenie
beda mu pewnie najmilsza nagroda za jego trudy. Po-
magajag mu lub wyrgczaja go czasem nasi, ze tak po-
wiem , stali a bezinteresowni kierownicy gimnastyki, dru-
howie St. Biega i Wtad. Sygnarski.

Natomiast ¢wiczenia druhéw — cig¢zko to pisaé —
znajduja si¢ w stanie chwilowej zapewne, ale w kazdym
razie nader przykrej dekadencyi. Na 120—130 druhow
¢wiczyto si¢ w 72 godzinach (mniej o 17 godzin w po-
rownaniu z przesztym rokiem w tym okresie) 34 druhow
(mniej o 11), najwigcej rownoczes$nie 13 (mniej o 12),
najmniej 4 (mniej o 1) — przecigtnie 8; chociaz nie bra-
kowato ze strony Wydziatu 1 stow zache¢ty 1 gotowosci
poczynienia takich udogodnien, jakich sobie druhowie
sami zyczyli. A przeciez sprawa nasza — tak zywotna,
tak dla odrodzenia naszego potrzebna! Wydzial gotow
jest oddziaty odrgbne z druhéw sformowaé, dni i go-
dziny dogodne przeznaczy¢, zwtlaszcza ze mamy migdzy
sobg druhow chetnych i do prowadzenia ¢wiczen, odpo-
wiednio uzdolnionych. Mogliby oni tworzyé¢ rodzaj Grona
nauczycielskiego. Potrzeba tylko szczerej checi i
szczerego porozumienia si¢. Wydzial nadto czyni usi-
towania, liczac si¢ z wynikami badan naukowych na
polu gimnastyki, aby dostosowa¢ ja do wieku, wprawy
i usposobienia o ile moznos$ci kazdego druha. A wigc,
Druhowie, nie leamy si¢! ,ospaly i gnusny ten S$wiat,
na nowe zycia koleje rad si¢ nie dzwiga"; trzeba go
pobudzi¢ do ruchu, ale od siebie wypada zaczaé¢. Druh
naczelnik Biega nosi si¢ z planem urzadzenia wieczorku
gimnastycznego. Czy zdola go urzadzi¢ przy tak stabym
udziale w ¢wiczeniach?

Stan kasy naszej wykazuje przeszto 4.700 zi. w go-
towce, z papierami wartosciowymi okolo 5.300 zt. Nadto
ztozonych jest okoto 140 zi. na sprawienie sztandaru dla
Sokota naszego w tutejszej Kasie zaliczkowej na ksig-
zeczke wkladkowa, ktora zawiaduje jedna z szanownych
inic.yatorek funduszu tego, p. Zofia Zdankiewicz.

Sprawa budowy sali nie postapila naprzod. Miejsce
pod budowe sokolni, jakkolwiek przez Swietna Rade
miejska zostato przeznaczone nie moglo by by¢ pod za-
strzezonymi przez nig warunkami przez Sokét przyjete.
Korzystamy wiec ciagle jeszcze z uprzejmosci Swietnej
Dyrekcyi gimnazyum, gdzie mamy wszelkie udogodnie-
nia, co Wydziat z wyrazem wdzigczno$ci podnosi i stara
si¢ ze swej strony odwzajemniaé np. przeznaczajac 2 razy
tygodniowo tor $lizgawkowy do bezptatnego uzytku mto-
dziezy gimnazyalnej.

Na zewnatrz zaznaczylo towarzystwo zycie swe
urzadzeniem nabozenstwa zalobnego za spokdj duszy $p.
Kornelego Ujejskiego (5. listopada 1897), ktore uswiet-
nit podniostem kazaniem ks. gwardyan Karwacki, dalej
urzadzeniem takiegoz nabozenstwa za §. p. dusze pole-
gtych w listopadowej walce o niepodlegto$¢ i znacznym
wspotudziatem druhéw w urzadzeniu wieczorku mickiewi-
czowskiego, na ktorym wstepne stowo wypowiedzial druh
St. Biega.

Pamiatke stuletniej rocznicy utworzenia si¢ legio-
now polskich pod wodza Dabrowskiego obchodziliSmy
wieczornicg, na ktorej d. prezes Wt Adamczyk przy-
pomnial nam dzieje owych bohaterow — wobec nie wielu,
niestety, druhéw i kilku pan, cho¢ wieczornica ta urza-
dzona na zyczenie licznych, jak si¢ zdawato
druhow.

Za to obchod tradycyjnego optatka 29. grudnia
1897 zgromadzit liczny poczet druhow miejscowych (49)
7 gosci druhéw z sasiedniego gniazda Zagoérza. Czgse,

zostala



urz¢dowa po zagajenia przez d. wiceprezesa Ruczke wy-
petnity przemoéwienia dwoch druhow jako czlonkéw Wy-
dzialu, i prezesa Sokota zagoérskiego, d. Dr. Galanta,
dalej deklamacya jednego z utworow K. Ujejskiego, wy-
gloszona przez d. SzUtza Punkty te byly przeplatane to
kolendami, to pie$niami patryotycznemi i pie$nia sokola.
Pierwszy z przemawiajacych druhow =z ramienia Wy-
dziatu, nizej podpisany, rozwinawszy i os$wietliwszy ideg
sokola: mens sana in corpore sana 1 uwydatniwszy za-
stugi Macierzy Iwowskiej jakotez Zwiazku okoto krzewie-
nia idei tej i prawidlowego uprawiania éwiczen cielesnych
w naszym narodzie *) wnidst toast na powodzenie idei
naszej sokolej, na cze$¢ i pomyslnos¢ Macierzy Iwowskiej
i Zwiazku polskich gimuastycznych towarzystw sokolich.
Drugi cztonek Wydziatu, d. Tadeusz Wtodarski, nawia-
zujac stosownie przemowienie swe do pamiatki obchodu
Bozego Narodzenia, a wigc narodzenia Tego, ktory mi-
tos¢ blizniego jako przykazanie Boskie $wiatu ogtosit,
zakonczyt tradycyjnym toastem: Kochajmy si¢! Wresz-
cie d. Dr Galant jako go$¢ i prezss Sokola zagodrskiego
dzigkujac za toast na cze$¢ i pomyslnos¢ Zwiazku, do
ktorego Sokot zagédrski, ,,ma zaszczyt nalezec*, zakon-
czyl wnioskiem wuczynienia doraznej sktadki na cele
Zwiazku , co tez zaraz uskuteczniono (zebrano 9 zi. 3 ct.),
i zaprosit tutejszych drnhéw na optatek do Zagoérza.

Na oplatku w Sokole zagérskim bylo naszych dru-
how 15. Tam d. prezes Dr. Galant rozwingl zaiste bar-
dzo pickna mys$l, aby mianowicie kazde zwigzkowo to-
warzystwo gimnastyczne raz do roku na podobnym
obchodzie lab zebranin w Sokole urzadzato skladke wy-
tacznie na cele Zwiazku. Oby mys$l ta przyjeta si¢
w kazdem gniezdzie sokotem i bodaj skromnymi datkami
ale stale zaopatrywata kase¢ zwiazkowa w potrzebno tak
bardzo dla jego waznych celow fundusze! Czotem! [i
Vetviani.

Zagoérz. Aby uniknaé zarzutu i wyrzutu, ze umie
biada¢, kaza¢ i publikowaé po gazetach, a gdy jest co$
dodatniego do zanotowania , to mnie nie ma, przesylam
kilka wiadomos$ci pomyS$lniejszych, anizeli te, ktore byty
w ostatniem mem pisania (kto ciekawy, zechce poszukac
w odpowiednim numerze ¢#/Prteicodnikau z przesztego
roku), i to przesylam mimo tego, a moze nawet dlatego,
ze wnet pewnie Wydzial przedtozy catoroczne sprawozda-
nie ze swych czynnos$ci i o stanie towarzystwa. Do urzg-
dowego bowiem sprawozdania wogble, a zwtlaszcza jezeli
bywaja tak krotkie, jak nasze, nio nadaje si¢ wiele szcze-
gotow majacych wprawdzie nieraz tylko chwilowe zna-
czenie, rzucaigcych jednak nieraz lepsze $wiatlo na isto-

tny stan towarzystwa, niz fakta i daty przytaczane
z urzedu.
Przedew8zystkiem jako mnajwazniejsze 2z zadowole-

niem podnie§¢ muszg¢, ze brak tego, co w towarzystwie
majacym uprawe¢ ,ruchu" na celu, najwi¢kszym jest bra-
kiem t. j. brak ruchu, Bogu dzigki ustat. Zastéj i apa-
tya w tym wzgledzie zostata przecie przetamang, sala
¢wiczebna nie bywa juz w godzinach lekcyi prozna (ile
bywa, tyle bywa), nie jesteSmy juz przecie towarzystwem
gimnastycznem.... bez gimnastyki.

Zastuga to w pierwszym rzedzie naszego kierownika
d. Obrgbskiego, ktorego gorliwos¢ , zapal dla istoty
sprawy sokolej pocigga innych , a umiej¢tne prawdziwie
fachowe prowadzenie ¢wiczen, podczas ktorych daje, je-
$li si¢ tak wyrazi¢ mozna, stron¢ dostepna dla wszyst-
kich i $ciaga nawet na salg¢ tych , ktérzy poprzednio ma-
jac falszywe o gimnastyce jako o sztukach karkotomnych
wyobrazenie — mieli przed nig lg¢k lub odraz¢. Ale bez-
watpienia zmiana ta na lepsze wychodzi takze na chlubg
naszych druhéw, iz byli podatni dla zachety i dali si¢ wy-
ruszy¢ ze swej fizycznej bezwtladnosci. W tym wzgledzie

*) Patrz osobny artykul: Orandum est et curandum.
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zdziataly takze nie malo urzadzane od pewnego czasu co
miesigca wieczornice, ktéore w odrdznieniu od zwyczajnie
rozumianych wieczornic nie tylko sa zebraniami towarzy-
skiemi, ale mieszcza na poczatku czg§¢ powazna, w pro-
gram ktorej wchodza odczyty, pogadanki, deklamacye.
I tak na pierwszej wieczornicy d. Obrebski miat odczyt
pod tyt.: ,Krotki poglad na rozwdj gimnastyki" — na
drugiej mowit d. KrUger ,,W pamig¢ i czes¢ walki w r.

31, o stosunkach politycznych i spotecznych w Polsce i
sasiednich krajach przed wybuchem powstania listo-
padowego", — mna trzeciej za$§ wyglosit druh Dr.

Galant rzecz: ,,O znaczeniu ¢éwiczen fizycznych dla zdro-
wia fizycznego i duchowego", zbijajac przedewszystkiem
powszechne zapatrywanie, jnkoby ¢wiczenia gimnastyczne
tylko mig$nie wzmacnialy i sil¢ wyrabiaty, a dla reszty
organizmu i dla calo$ci zdrowia nie miaty donio$lejszego
Na prostym przyktadzie w sposob jasny, zro-
wykazal zZe ¢wicze-

znaczenia.
zumialy 1 wszystkich przekonujacy,
nia gimnastyczna na cato$¢ organizmu, a stad na calo$¢
zdrowia fizycznego 1 dachowego koniecznie zbawienny
wplyw mie¢ muszg. [ widocznie obaj prelegenci potra-
fili przemowi¢ do przekonania stuchaczy, gdyz po tych
pogawedkach ozywit sie rzeczywiscie ruch <¢wiczebny,
liczba ¢éwiczacych podniosta si¢ nawet az do 12... ale
tylko — niestety — chwilowo (po polsku!), a wogdle
waha miedzy 3 -10, w do$¢ wiec wielkich granicach;
nigdy jednak nie spada do 0. W mys$l za§ rady nieod-
zalowanej pamigci Krowczynskiego: ,Jest was trzech
¢wiczcie, dwoch — ¢wiczcie!" i w najmniejszej liczbie
bedac ¢wiczymy.

Niestato§¢ jednak liczby ¢wiczacych wplywa nie-
korzystnie na systematyczne prowadzenie ¢wiczen i unie-
mozliwia przygotowanie ¢wiczen do wystgpu publicznego,
ktory jest, jak stysze zamierzonym. Prawda, ze niekto-
rym nawet gorliwym druhom przeszkadzaja w regular-
nem ucze¢szczaniu na ¢wiczenia stosunki stuzbowe, ale ci,
ktorzy stale przebywaja w miejscu, nie powinni bez nie-
pokonalnych przeszk6d by¢ (2 razy na tydzien tylko) nie
obecnymi....

Jako dodatni dalej objaw podnie$¢ musze, ze grono
lubo nie liczne i nie zwigkszajace si¢, a nawet
W3*kre$lania z po-
to znowu jest —

nasze,
raczej malejace wskutek koniecznosci

wodu zalegltych wktadek (po jakiemu

nie wiem) — zbliza si¢, skupia, przejmuje coraz bar-
dziej zrozumieniem 1 umitlowaniem mys$li sokolej, do-
wod czego w pomocy i poparciu, jakiego towarzystwo

od wielu cztonkéw doznaje — wiele do zawdzigczenia mamy
zwlaszcza d. Gieldanowskiemu i Zachariasiewiczowi —
dowod i w tem, ze nie bylo prawie wypadku, aby ktory
z drnhoéw proszony lub wozwany do jakiej czynno$ci na
rzecz towarzystwa odmowit, lub ociggat si¢. Tu w szcze-
gb6lnosci wymieni¢ nalezy d. Biedg, ktory trzy wieczor-
nice swemi deklamacyami bardzo dobrze wygtaszanemi
urozmaicil, oraz d. Grossmanna, ktéry nie tatwy obo-
wiazek gospodarza wieczornic naszycb speinia chetnie
i ku ogoélnemu zadowoleniu.

W zakonczeniu mego pogladu na sprawy nasze,
nadmieniam jeszcze, ze nawigzaliSmy ponownie $cislejsze
relacye w czasie ostatnim nieco rozluznione z sgsiedniem
naszem gniuzdem sanockiem. WzigliSmy udzial w optatku
sokolim sanockim w liczbie 8, za co bra¢ sanocka sowi-
cie si¢ nam odwzajemnitla przybywajac wsérdod najgorszej
aury w liczbie 16. Obydwa zebrania odznaczaly si¢ i
powaznym nastrojem i sokola prawdziwie serdecznos$cig.
Z wielu pieknych przemoéwien na naszym optatku pod-
nie$¢ nalezy pelne glgbokich mysli i trafnych uwag prze-
moéwienie Dra Zaleskiego, na temat, ze jak u pojedyn-
czego cztowieka, tak dla spoleczenstwa zdrowie, byt za-
pewniony i o$wiata sa podstawa szczg¢scia, ze dobrze
tedy zrozumiana praca nad odrodzeniem naszem poprawe
zdrowia, poprawe stosunkow ekonomicznych (oszczednosé!)
i podniesienie o$wiaty na oku mieé¢ musi.



Na obydwu za$ zebraniach prezes naszego towarzy-
stwa d. Dr. Galant wnidst toast na pomys$lnos¢ Zwiazku
i zarzadzil sktadke na rzecz Zwiazku, a zebrani uznali
nawet na jego wniosek dzien wilijj sokolich, jako
dzien ,ofiarny** dla Zwiazku. Uchwala ta miata by¢ i
zapewne bedzie umieszczong osobno w ,, Przewodniku*.

Okrag VH. stanistawowski.

Czerniowce.
si¢ nowemu prezydentowi kraju, br
legaci stowarzyszen polskich, a miedzy niemi Sokota,
ze strony ktoérego byl na audyencyi prezes Kotakow-
ski, wiceprezes Korytynski i cztonek Tuczapski.
Pierwszy przemowil prezes Sokota, witajac p. prezydenta
imieniem polskich , niepolitycznych stowarzyszen w Czer-
niowcach , oraz stwierdzajac charakter narodowy, wzgle-
dnie religijny tych instytucyj, pracujacych lojalnie dla
dobra kraju i spoteczenstwa Bukowiny.

P. prezydent, dzigkujac za serdeczne wyrazy powi-
sposobno$é osobistego poznania przed-
stawicieli stowarzyszen polskich, o$§wiadczyl, iz znanem
zywiotu polskiego na Bukowinie, a
sa tego rodzaju,
Tego tez po-
polskie moga

19. stycznia w potudnie przedstawiali
Bourguignonowi de-

tania i nadarzona

mu jest znaczenie
znamiona 1 cele stowarzyszen polskich
iz kazdy rzad popieraé¢ je musi.
parcia i ze strony mowcy stowarzyszenia
by¢ pewne.

Nastgpnie wypytywat si¢ br. Bourguignon szczegoé-
i istote poszczegdlnych stowarzyszen pol-
skich  w Czerniowcach, o sal¢ ¢wiczen Sokota,
tendeneye tego stowarzyszenia it. p., przyczem pozwo-
lit sobie przedstawi¢ wszystkich cztonkéw deputacyi.

Po wymianie jeszcze kilku stow wielce uprzejmych
z cztonkami deputacyi, p. prezydent ponownie podzigko-
wal za przybycie i delegaci opuscili salg postuchan, wy-
noszac bardzo dodatnie wrazenie z tego pierwszego ze-
tknigcia si¢ z nowym szefem kraju.

O ile sobie przypominamy, to nie tak dawno depu-
tacyn Sokota czerniowieckiego odniosta réwniez dodatnie
wrazenie z zetknigcia si¢ z poprzednikiem obecnego pre-
zydenta hr. Goessem, tenze atoli nie umial pamigtaé, ze
»kazdy rzad musi popi3ra¢“ stowarzyszenia polskie na Bu-

towo o liczbe

kowinie.

Jezeli zatem stosunki miejscowe wymagaja wysetla-
nia deputacyi do kazdoczesnego prezydenta kraju, niechze
Sokot polski w Czerniowcach jak za rzadow Goessa, tak
za rzadow jego nast¢gpcy nie wysnuwa z wymiany grze-

cznosci takich konsekwencyi, ktéoreby mogly uspi¢c wy-
probowana czujnos¢ i hart — kresowcow.
Horodenka. Oddawna juz nie bylo w mieScie na-

szem tak podniostego obchodu narodowego, jakiego $§wiad
kami byliSmy 11. grudnia. Zawiazane przed miesigcem to-
warzystwo gimnastyczne Sokoét potrojna Swigcito uroczy-
sto§¢ , a to: rocznic¢ listopadowego powstania , rocznicg
skonu A. Mickiewicza i inauguracy¢ swej dziatalnosci.
Ze wzgledu na ostatniag okoliczno$¢, zaproszono blizsze
i dalsze gniazda sokole stanistawowskiego okrggu, w prze-
konaniu, ze obecno§¢ bratnich druzyn doda i zachety
mlodemu stowarzyszeniu i blasku obchodowi wobec pu-
blicznosci. Niestety, nawet tak bliskie gniazda jak Snia-
tyn 1 Zaleszczyki nie uwzglgdnily zaproszenia, nie mo-
wiagc o dalszych. Stawili si¢ natomiast najdalsi, z osta-
tnich krancéw sokolstwa , ktorym przyby¢ bylo najtrud-
niej. Byli to druhowie gniazda czerniowieckiego, a przybyli
w pieciu wraz ze swym prezesem d. Kotakowskim
na czele. Gdyby nie udziat dzielnych bukowinczykow,
niejednemu mogloby si¢ bylo wydawaé, iz sokolstwo
zywi niech¢é¢ dla mtodej instytucyi naszej. (Musimy zwro-
ci¢ uwage — w obronie towarzystw, ktére nie przybyly,
ze w mys$l §. 18. regul, dla okrggéow, trzeba bylo posta-
ra¢ si¢ o zezwolenie Wydzialu okr¢gowego. Red.).
Uroczysto$§¢ rozpoczg¢lta si¢ rano nabozenstwem
w rzym.-kat. ko$ciele parafialnym , a zakonczyta pigknym
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i podniostym obchodem wieczornym , urzadzonym w sali
Rady powiatowej. Zaréwno w S$wiatyni, jak 1 na wie-
czorze publiczno$¢ miejscowa jawita si¢ bardzo licznie, a
z uznaniem nalezy podnie$é¢, ze Rusini stanowili nietylko
powazng liczbg sluchaczéw, ale nadto w wykonaniu
punktow programu bardzo wybitny przyje¢li udzial. Im
przedewszystkiem zawdzigczamy zlozenie chéru meskiego,
ktory wykonat kilka polskich i ruskich pie$ni z wielkiem
powodzeniem. Toz stusznie d. Skocinski, zagajajac
w zastgpstwie chorego prezesa wieczor, szczegolny nacisk
potozyl na wspotudziat inteligeneyi ruskiej w uczczeniu

wielkiego poety naszego i w holdzie dla tych, co wal-
czyli ongi ,,za nasza wolno$§¢ 1 wasza**. Program wie-
czoru byl wogodle bardzo obfity i urozmaicony. Zakon-

czyto go przemoéwienie prezesa bukowifiskich Sokotow, d.
Kotakowskiego. Scharakteryzowal on znaczenie po-

trojnej uroczystosci, jaka wtasnie obchodzono i kolejno
kazdej z nich poswigcil gorace stowa. Najdluzej, oczy-
wiscie, zatrzymal si¢ przy omawianiu istoty sokolstwa,

instytucyi, ktora z tak wielu przesadami i uprzedzeniami
ma do walczenia, jakkolwiek do najszlachetniejszego
zmierza celu, bo do fizycznego i duchowego odrodzenia
narodu, do wytepienia chartactwa, do wyrobienia chara-
kteru , poczucia obowigzkéw, karnosci i dzielnosci umy-
stowej. Stowa mowcy, co sam caly poswigca si¢ sokol-
stwu , nie pozostaly bez wrazenia na publiczno$¢ nasza.
Serdeczne przemowienie grzmiacymi tez przyjeta oklaski.
Wieczoér zakonczyl obraz z zywych osob (Obrona sztan-
daru), ustawiony bardzo dobrze ale stabo os$wietlony.

Po obchodzie Sokotowie podejmowali czerniowieckich
druhow, 1 bardzo liczne grono zaproszonych gosci we
wtlasnej sali ¢wiczebnej. Bylo to zebranie meskie, a o
tyle niezwykte, ze w przemowach i w $piewach styszato
si¢ tyle po polsku, co i po rusku i tu bowiem Rusini
stawili si¢ bardzo licznie. Przybyto takze kilku Czechoéw,
urz¢gdnikow dobr bar. Romaszkana, a gorliwych cztonkow
naszego Sokota. Brzmial wigec i czeski jezyk, a obok
piesni polskiej i ruskich dumek, $piewano ,Hej, Slovaneu
i ,,Kde domow moj“, jak przy prawdziwie stowianskiej
biesiadzie. Umilkly na chwil¢ drobne wasnie i antagoni-
zmy narodowe i niecheci stronnicze, a jezeli w tej lub
innej mowie zaznaczyl si¢ jaki przycinek zawidci, gtu-
szyt go pigkny $piew choru: ,Myr Wam bratia**. W Ho-
rodence, siedzibie przywodcy radykatow, co ongi na sta-

rozytny nasz Wawel podniost pies¢ wraza, taki dzien
zgody 1 braterstwa zasluguje na podn:esienie.

Zastuga to miodego Sokota, do ktorego, obok Po-
lakow 1 Czechow, nalezy juz kilku Rusinow. Towarzy-

stwo, dzigki poparciu miejscowej i okolicznej inteligeneyi,
rozwija si¢ wcale pomyslnie.... Liczy przeszto 40 czlon-
kow, z tych prawie potowe umundurowanych, posiada
obszerng i wygodna sal¢ do ¢wiczen, a — co wazna —
sympaty¢ we wszystkich sferach, z wyjatkiem moze sa-
dowych, ktore u nas od pewnego czasu trzymaja si¢
wogoble na uboczu. Jednoczac w sobie cztonkéow obu na-
rodowosci, Sokol tutejszy moze oddac spoteczenstwu nie-
spozyta przystuge, nie w samym tylko kierunku gimna-
stycznym. Zawisto to od taktownego kierownictwa i wy-
trwatosci, ktorych oby nigdy nie brakto mtodej insty-
tucyi 1 >

IKZronilca..

— W Radziechowie koto Kamionki powstato niedawno
nowe gniazdo sokole. — Czotem!
Posiedzenie zwigzkowego Grona nauczycielskiego
odbedzie si¢ we Lwowie 2. b. m., a Wydzialu Zwiazku
13. b. m.

— Wielka reduta na pomnozenie funduszéw budowy
drugiej sali urzadza Sokét lwowski dnia 21. lutego b. r.
w salach teatru hr. Skarbka. Bedzie to jedna z tych re-



dut, jakie dzisiaj sa juz moze tylko w tradycyi. Na ra-
zie notujemy tylko tyle, ze Komitet zabawowy wspdlnie
z Gronem nauczycielskim i Koétkiem spiewackiem przygo-
towuje najrozmaitsze niespodzianki, igrzyskn ludowe i
czarodziejskie, figielki piekielne i t. d.; to tez spodzie-
waé si¢ nalezy, ze caly Lwow pospieszy na t¢ maska-
rad¢ i1 nie pozatuje spewnos$cia nikt, bo si¢ napatrzy i
ubawi do syta.
Nader obfity
staje jeszcze ogloszony bedzie w swoim
czasie. w. j.

— Rocznik sokoli (kalendarz) na r. 1898 wydany sta-
raniem dd. E Cenara i A. Walleka jest czwartym jnz
z kolei rocznikiem zawdzigczajacym swoj byt tymze dru-
hom. Nie ustgpuje tez w niczam swoim poprzednikom , a
poswigcony jest Zwiazkowi Sokotow polskich w St zjodn.

1 urozmaicony program,
w tajemnicy,

ktory pozo-

poin. Ameryki.

Na czele umieszczono ladna podobizng Adama Mic-
kiewicza, poniewaz caly rok biezacy jest poswigcony pa-
migci tego nieSmiertelnego wieszcza naszego.

Po czgsci $cisle kalendarzowej zestawione
dtug miesigcy rocznice sokole. Po nich w artykule ,Pier-
wsi sokolscy pionierzy" pos$wigcono goraca wzmianke
trzem pierwszym gimnastykom polskim, dd.: Stanista-
wowi Szytylinskiemu , Ludwikowi Goltentalowi i Dr. We-
nantemu Piaseckiemu. Udatne podobizny tych trzech pio-
nierdéw sa zastuzonym przez nich holdem. — ,,Stowo o po-
gadankach sokolich- d. Kora. Jaworskiego zastuguje na
glebsza uwage. — Po niem dat si¢ poznaé¢ d. Ignacy
Nowicki w odezwach ,Do lotu bracia!f i ,Cel nasz i
drogald jako piesniarz sokoli. — ,Dziesi¢¢ przykazan hy-
gienicznych" Dra Karola Zaleskiego jest owem memento,
ktorego nikomu zapominaé¢ nie wolno. — ,Hockey", gra
na murawie Inb na lodzie, opisuje i objasnia rycinami
popularng w Anglii gr¢ gimnastyczna. — ,Muzyka w So-
kole4t d St. Bursy omawia sprawe¢ bardzo sympatyczng. —
W ,Polskiem piSmiennictwie gimnastycznem" zebral d.
Cenar dalszy ciag skrzetnie rejestrowanych przez niego
wydawnictw gimnastycznych i sokolich. — ,Wazniejsze
chwile z dziejow narodow stowianskich4 nie ustrzegly sig
niestety bardzo niemitej omytki, ale s3 mimo to wcale
dobrem zestawieniem dat historycznych. — rK°k 1902?74
omawia piéorem Dr. Antoniego Dzi¢dzielewicza bardzo
obszernie przyszty zlot nasz w 10. rocznicg¢ powstania
Zwiazku. — ,Przeglad czynnosci sokolstwa polskiego
w r. 1897 d. Dr. X. F. nie powinien by¢ oboje¢tny dla
tych, ktorzy sokolstwem szczerze si¢ zajmujg. »Roz-
ktad ¢wiczebny dla Tow. sokolich na letniem boisku"
utozyl A-dur w przekonaniu, ze bardzo wielu skorzysta
z jego pracy. — Cz¢s¢ informacyjna zapeilniajaca 22
kartki jest zbyt obszerna, aby o niej mowi¢ szczegdtowo,
atoli moge zapewnié, ze zawiera bardzo liozne i dobre

sa we-

informacye.

Ze streszczenia powyzszego tatwo si¢ przekonad,
przybyta pisSmiennictwu naszemu ksigzeczka
na uznanie zapobiegliwo$ci szanownych wydawcow i
na — poparcie. A tania jest i jakdjkiesztnkowe wy-
dawnictwo bardzo wygodna. Niestety, nie ms tylu zamo-
wien , aby si¢ wrocit koszt wydawnictwa. Czy damy
upas¢ mu w przyszlosci dlatego, ze nam zal kilku ha-
lerzy? Nie przypuszczam.

ze
zastugujaca

Odpowiedz Redakcyi.
— Druhowi z nad Wisloka.
korespondencyi,

2 zasady nie umieszczamy
ktérych autorowie chca zachowad
gnito nawet wobec Redakcyi.

inco-
Tre§é: Od Administracyi. — Dzien dla Zwiqkku.

poi. gimn. Tow. sokolich w Austryu — Kronika.

Odpowiedzialny redaktor Antoni Dnrskl.

Z 1. Zwiazkowej drukarni we Lwowie,

— Cwiczenia sci-oa i krazenia krwi.
miejscu. (C. d.). — Jak dlugo zy¢ powinni§my? — Oranduil est et — curandum.
— Inseraty.
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Juz opuscil prase

ROCZNIK SO K O LI
18 08

w formacie kieszonkowym, oorawny w ptdtno ang.,
Il arkuszy drobnego druku.

IV,
objetosci

Cena egzemplarzu <0ct. — Yi zwyklej oprawie 4-» et-
tf Panstwie nletnlecklem opr. mt 1. — nleopr. mk. — *75 f
Zamawia¢ mozna w ADMINISTRACYI

Przesetka tylko za gotowke tub za zaliczka.

LPrzowodnika**,

Towarzystwa zalegajace z nalezytoscig za roczniki z lat
poprzednich, upraszamy o wyroéwnanie rachunkow.

I Ytkl.AIIIMI /W 1V/.UI ”
wyszly i sa do nabycia w Administracyi ,,Przewodnika":
I. Rozkazy do ¢wiczen rzgdowych —-20 ct.
II. Regulamin wys$cigowy dla kolarzy . —'05 ,,
III. Rozkazy 1 wskazowki na II. Zlot pol-
skiogo Sokolstwa (1894) —'10
IV. Wskazowki zdrowotne . . —-03
V. Regulamin pochodowy, odznak stuzbo-
wych 1 przepisy o pozdrawianiu —-05 ,,
VI. 4. Durski. ,Czesko-polski i niemiecko-
polski slowniczek wyrazéw gimnast." —20
VII. Dr'T. Tyszccki. ,Cwiczenia towarzyskie" —-80
VIII. Roitby i wskazowki na III. Zlot Sokol-
Htwlubelsklego (1896) . —'10
IX. K. wamr,,quznmarmwwH“ MMardzara 1-—
Roczniki zewodnika gimnastycznego" od
F—97, rocznik I —
F. Baranski. ,,Marsze Sckole do cw1czen44(1894) — 15
»,Marsz do ¢wiczen wolnych®
(1896) e - 10
— »Na falach Wisty", walc do ¢wi-
czeh maczugami (1896) —-10
Czerwinski - Zistlcr. ,Poch6d SokoléwH marsz
na fortepian (1892) — 26

OppusScily yrasiv.s

X. E. Cenar. ,Drazek4 Lekcye..praktyczne— *40
X1. A. Durski. ,Porecze". Lekcye praktyczne —-50
XII. Dr. T. Tyszecki ,Kotka". Lekcye prakt. — 50
XIV. 4. iJ. Durscy. ,Cw. wolne". Cze$¢ 1. Uktad
¢wiczen wolnych. Cz¢$¢ II. Lekcye pra-
ktyczne éwiczen wolnych i laska zelazng — <60
XV. Dr. F. A. Schmidt Zarys fizyologii gi-
mnastyki (z 2 tablicami) -20
XVI1. Z. Kréwczynski. Krétki rys historyczny
0 gimnastyce 10
W KOMISIE:
E. Cenar. , Cwiczenia giniriast. laskq zelazng,
drewniang i Zerdziqu 1-20 ct.
— ., Cwiczenia maczugami* — 60
W GTY PIHRGADanneeieeeeeeeee e -*35
— , Gry i zabawy dla milodziezy" -45
,Ksiega pamigtkowa* ku uczczeniu 25 rocznicy
~ zatozenia Sokota Ilwowsk. 1— s
,Zlot Sokoli 1892* oprawne 1-35, zbrosz. 1—
E. Qnar i A. Wallek. , Roczniki Sokole z lat
m/895—8* opr. w plotno angiel. 60 ct.,
Aw- zwyklej oprawie — 46
F. Baranski. ,,Spiewnik Sokoli", opraw. 75 ct.
f w zwyklej oprawie 60 ct., broszur. — 50
Z. Wyrobek i Szcz. Rucifiski. ,,Zapasy* — 80

Przdsylka tylko za gotowke lub za pobraniem pocztowem.

— Cwiczenia wolne czyli wspolne na
— Pogadanka. — Sprawy Zwiazku

Nakladem Zwiazku polskich gimnast. towarzystw sokolich
ul. Lindego 1 4.



