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~ Cena ogtoszen: Na pierwszej i ostatniej stronie okiadki, tudziez na kartkach
omlebdzy tekstem: za catg kolumne rb. 24, za '/2 kol. 13 rb., za 14 kol. 7 rb., za /s
ol. rb. 4, za ’/ie kol. rb. 2.50. Na stronach oktadki wewnetrznych: za catg kol. 20 rb.
za *I2 kol. 11 rb., za */i kol. 6 rb., za ¥s kol. rb. 9, za /s kol. rb. 3.50, za */16 kol.
rb. 2. Ogtoszenia mate—'/3 kolumny—po ! rb. za kazde. Ceny te sg jednorazowe,
przy ogtoszeniach rocznych, pétrocznych i kwartalnych czynione sg ustepstwa. 1

Ogtoszenia przyjmujg biura ogtoszeniowe oraz redakcya.

Redakcya ,,Ruchu-! udziela chetnie w dziale ,,Odpowiedzi"
wszelkich wskazowek pedagogicznych i fachowych, dotyczgcych
gimnastyki, gier ruchowych i sportow t. j. wogodlc w zakresie wy-
chowania fizycznego i normalnego rozwoju ciata.

. MIESIAC ILUSTROWANY?”

Jedyny polski miesiecznik (,,magasine-ll) uniwersalny. Poruszawszel-
kie aktualne sprawy w sposéb zcjmujacy. Daje beletrystyczne utwo-
ry najgtdwniejszych autoréw. Artykuty z dziedziny nauk i wynalaz-
kéw. 100 stron interesujgcego tekstu. 100 ilustracyi w kazdym numerze.

Nowos$é: Z poczatkiem r. 1913 ,,Miesigc ilustrowany!l daje barw-
ne ilustracye, jakich nie pomieszcza zadne pismo polskie.

Premium: Kazdy prenumerator otrzymuje podarunek w postaci
odrecznie wykonanego przez utalentowanego artyste poriretu otow-
kiem lub kredkg z natury czy wedlug nadestanej fotografii.

»Miesigc ilustrowany!l kosztuje roeznie w Warezawie rb. 6, z przes. poez. 7.50.

Redakcya i administracya; ul. Wpolna 45.

BIBLIOTEKA WARSZAWSKA

Pismo miesieczne, poSwiecone nauce, literaturze, sztukom
| Sprawom  spotecznym,

rozpoczyna z r. 191.3-ym siedemdziesigty trzeci rok swej dziatalnosci
naukowo-literackiej i wychodzi w zeszytach najmniej 12-arkuszowych.

Program ,,Biblioteki Warszawskiej": Filozofia. Historya. Kwestye spoteczne,
prawne i ekonomiczne. Studya z nauk przyrodniczych, pedagogiczne i lingwistyczne.
Utwory literackie wierszem i proza. Studya literackie i artystyczne. Krytyka zagra-
niczna i miejscowa. Wiadomosci naukowe i zagraniczne. ) )

Warunki prenumeraty: W guberniach catego Panstwa oraz krajach zwiazku
pocztowego rb. 10 rocznie i rb. 5 p6trocznie, w Warszawie za$ rb. 9 rocznie, rb. 4.50

potrocznie i rb. 2.25 kwartalnie. — Cena pojedynczego zeszytu rb. 1.
Prenumerate zamiejscows, przymtge Administracya ..Biblioteki Warszaw-

skiej", Krakowskie Przedmiescie

Oplata za ogtoszenia w Bibliotece warszawskiej: cata stronica rb. 5, pdt stro-

nicy rb. 3 i '/4 stronicy rb, 2,

Kurjer kolejowy
| asekuracyjny

Pismo poswiecone sprawom asekuracyjnym, kolejo-
wym i ekonomiczno-spotecznym
wychodzi 1 i 15 kazdego miesiaca.
Wzdawnictwa rok osiemnasty.
Jedyny organ polski, bedacy obrazem
zycia kolejowego i asekuracyjnego.

Prenumerata w Warszawie i poza
Warszawg Rb. 5.

Redakcya i administracya; Trebacka 4.
Telefon 3?7-Q5.

Przeglad wychowawczy
Warszawa, Hoza 56.

Tres¢ N«_grudnjowego: Hygiena
dziecka, — Tow. opieki nad dzie¢mi. —
Jak ozdobi¢ choinke.—Nowa tabliczka.

Atrament,— Porzadek podczas Jekcyi.—
Rysunek z pamieci. — Pogadanka o zi-
mie.— O choince. — Koleda. — Uk}adanie
zagadek. — Przeglad czasopism — Kro-

nika. — Odpowiedzi redakcyi.

Warunki prenumeraty: rocznie (od sierp-
nia do czerwca) rb. 3.50, po6trocznie
rb. 1.75 wraz z przes. poczt.
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DWUTYGODNIK
poswiecony sprawom wychowania fizycznego, hygieny i wogdle normalnego rozwoju ciata.

Dr. Filip Tissie (Pau).

Rzekomy upadek gimnastyki szwedzkie].

(Dokonczenie).

Dla zapewnienia gtebokiego oddechu trzeba najpierw usta-
lic punkty oparcia dzwigni stawowych, ktére powodujg ruch
zeber; poniewaz za$ punkty te oparcia sg kostne, wiec oddycha-
nie zaleznem jest wiecej od uktadu kostnego, niz miesniowego.
Stanowigc site, miesien jest funkcyg oporu, lecz op6r i sita sg
funkcya punktu oparcia kostnego. Takim jest mechanizm oddy-
chania, jak zreszta kazdego ruchu stawowego w ciele z udziatem
dzwigni. Na tej to scisle zasadzie opiera sie w gimn. szwedzkiej
postawa baczna, ustalajgca punkty oparcia, niezbedne do udziatu
dzwigni stawowych; poniewaz atoli punkt oparcia istnie¢ tu moze
tylko na kosci, wiec uktad kostny posiada pierwszorzedne zna-
czenie w gimnastyce racyonalnej.

Przez czynnos$c¢ te powstaje organ: kosci klatki piersiowej
rozwijajg sie wskutek pracy prowadzonej przez miesnie, przyczem
nadewszystko wiezy stawowe zachowujg elastycznosé, potrzebng
do wiekszego rozszerzenia Kklatki piersiowej, ktére zaleznem jest
od sprezystosci wiezéw, wzmozonej czynnosci potgczenia odcin-
kéw chrzastkowych i rozwoju wiekszych krzywizn kostnych ze-
ber— p. Champtassin popetnia wiec btad, przypisujac czynnosé
oddechowa jedynie miesniom wdechowym. Podobniez jest mu
nieznanem rozszerzanie klatki piersiowej przez czynnos¢ ptuc
zwewnatrz nazewnatrz.

Podobnie jak czaszka rozwija sie zwewngtrz nazewnatrz
pod naporem moézgu, ktory sie rozszerza, atoli z zastrzezeniem,
ze bedzie mogta rozrosng¢ sie w szwach swych kostnych przez
czas odpowiedni, tak samo klatka piersiowa, bedgca potgczeniem
nader elastycznem kostnem i chrzgstkowem, rozwija sie nietylko
z udziatem podnoszacych zebra miesni wdechowych i opuszcza-
jacych je wydechowych, ale przez cisnienie powietrzne ktina, jaki
tworzg ptuca, ktore stopniowo ttoczg klatke piersiowg zwewnatrz
nazewnatrz, a przynajmniej wypeinieniem swem nawet gazowem
nie dopuszczajg do zapadania klatki piersiowej. Pluca wiec maja
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dla klatki piersiowej to samo znaczenie jak mozg dla czaszki
w wieku niemowlecym. Dowodem tego jest znieksztatcenie klatki
piersiowej przez przyleganie optucne, od ktérego zmienia sie
czynnos$¢ klina ptucnego powietrznego.

Widza.c tylko miesnie dziatajace, p. Champtassin twierdzi, ze
»Stan przerostu miesnia u zotnierza jest wiec potrzebnym™. Nie,
potrzebng jest raczej w miare usprawnienia zdolno$¢ oddechu
z udziatem mie$ni zebrowobiodrowych i grzbietowokarkowych,
ktére te moznos¢ zapewniajg. Przed dwoma laty doszliSmy do
tego wespot z Ligue girondine de. I’Education physigite, dzisiejszg
Ligue franeaise, przez doswiadczenie nastepujace: zestawilismy
dwustu gimnastykéw o miesniach piersiowych nadmiernych wsku-
tek przyrzadéw i o dobrych bicepsach oraz sportowcéw o mniej-
szem umiesieniu lecz usprawnionych oddechowo przez sporty na
Swiezem powietrzu, chdéd, bieg i t. p. DaliSmy im bieg z prze-
szkodami (rowy, ptoty, mur i baryery) na przestrzeni w pierw-
szym roku 6 kilometréow, w drugim za$ 8 kilometréw; ostatnig
przeszkode stanowit mur wysokosci 6 metréw, pokonywany przez
wspinanie po linach z udziatem jedynie rgk. Ot6z nalezacy do
grupy pierwszej, t. j. gimnastycy, pozostali pod murem, przyby-
wajac w zupetnem zadyszaniu, z posiniatg twarzg, przemeczeni;
nalezacy do grupy drugiej sportowcy wdrapali sie na mur przed
gimnastykami, stangwszy pod nim bez zmeczenia. Warto$¢ pracy
miesni ragk zalezy od znaczenia punktéw oparcia topatki i kre-
gow, co jest im nadane dzieki wycwiczeniu miesni okolicy tylnej
tutowia. Prz epona o ktdrej prawie wcale sie nie méwi w gimnas-
tyce i ktorej p. Champtassin przyznaje wptyw tylko nieznaczny,
byta wycwiczona u sportowcéw, niewycéwiczona za$ u gimnas-
tykow.

Miesien ten o nadzwyczajnem znaczeniu, gdyz otwiera i za-
myka zycie powietrzne, winien by¢ uwazany ze szczegdélnem wy-
roznieniem w kazdej gimnastyce, a juz tembardziej w pracy,
omawiajgcej gimnastyke, naukowg. Kilka doswiadczen laborato-
ryjnych z miesniami zaby, lub kilka twierdzenn mechanicznych,
znanych $wiatu catemu a wiec i nielubianym przez p. Champtas-
sin’a szwedom, nie wystarczajg do rozstrzygniecia sprawy tak za-
wite], jakg jest gimnastyka prawdziwie naukowa; jest ona zalezng
od mechaniki, anatomii, fizyologii, hygieny, pedagogiki, psycholo-
gii, estetyki i socyologii. Dzieto prawdziwie naukowe powinno
uwzglednia¢ gruntowne badania tych wszystkich gatezi wiedzy,
zwigzanych z c¢wiczeniami cielesnemi. Tego wiasnie brakuje
u p. Champtossin’a.

W ruchu po za dziatalnoscig migsni podnies¢ jeszcze nalezy
czynno$¢ nerwoOw. P. Champtassin’'owi wiadomo przecie dobrze,
ze kobieta o nader slabem umiesieniu, ktérg zazwyczaj moznaby
przewro6ci¢ lada potragceniem, jest zdolna, w stanie przesilenia
histerycznego, doprowadzi¢ do zmeczenia kilku silnych pieleg-
niarzy. Przeciez niema tu mowy o0 nadzwyczajnych jej mies-
niach. P. C lain jtassin twierdzi, ze miesien moze by¢ poréwnany
z elastycznym kauczukiem. | to nie jest Scislem: z trzech wlas-
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nosci miesnia, spojnosci, sprezystosci i kurczliwosci (jeszcze po-
budliwosci) nie wolno pomija¢ zadnej, a przedewszystkiem kurczli-
wosci. Kauczuk elastyczny bynajmniej sie nie kurczy, lecz tylko
rozcigga, by powrdci¢ do punktu pierwotnego; jest on biernym;
miesien jest czynnym wskutek swej fizyologicznej wiasnosci, jaka
jest kurczliwos¢, ktora goéruje w catej dynamice miesniowej, po-
niewaz jest zalezng od ukiadu nerwowego i samodzielnej zdol-
nosci do pobudliwosci. Gimnastyka szwedzka zajmuje sie prze-
dewszystkiem kurczliwoscig miesnia. System Linga zwieksza mo-
znos¢ kurczliwosci przez usprawnianie metodyczne i racyonalne,
wywotane stopniowang pracg miesnia. Zamiast wywotywacé kurcz-
liwos¢ znienacka przez silny i najwyzszy upust nerwowy jak
w przesileniu bisterycznem, gimnastyka szwedzka, postepujac od
tatwego do trudnego, usprawnia fizyologiczng zdolnos¢ kurczenia
sie. Champtassin nie zna tych rzeczy, gdyz, wiedzgc o nich, oka-
zalby sie ostrozniejszym w swej ocenie gimnastyki szwedzkiej,

W rozdziale I1lIl — Wylozenie gimnastyki szwedzkiej. Te-
orya rozwoju miesniowego—; p. Champtassin daje dowdd zupeinej
swej nieswiadomosci wobec ukiadu szwedzkiego, ktory wszelako
krytykuje z zapatem godnym lepszej sprawy. Sadzi o nim we-
diug fatszywego pojecia, nabytego od tych, ktorzy, zle znajgc sy-
stem, zle go stosowali. Krytykuje go wedtug eklektykéw, nad-
werezajacych zakres systemu. A poniewaz nie zna przedmiotu,
wystepuje z drwinami: ,,Przymiotnik ,,Szwedzkil', dodany do jakie-
,»,gobadz zabiegu, zmienia go niby czarodziejsko, nadajac mu na-
tychmiast i w najwyzszym stopniu warto$¢, zaufanie i powazanie.
»System szwedzki wychowawczy i leczniczy ztozony jest z seryi
»ruchow, ktore znalez¢ mozna zresztg w wielu innych starszych
»uktadach gimnastycznych i ktére mimo nadzwyczajnej rozmaito-
Sci sg ostatecznie zwyklemi sposobami wprawiania w ruch kon-
,»CzZyn: sg to ruchy zginania, prostowania, zwodzenia, odwodzenia,
»Skrecania, krgzenia. Lecz te ruchy proste lub ztozone sg upo-
rzadkowane wskutek okreslonych praw mechanicznych i fizyolo-
»gicznych, dotyczacych: 1. teoryi fizyologicznej rozwoju miesnio-
,»Wego; 2. sposobu skurczu miesniowego z oporem: a) podczas
»~ruchu pojedynczego i b) w szeregu ruchow; dalej 3. postaci
»Skurczu; 4. sposobu wykonania ruchéw",

P. Champtassin, zle uswiadomiony co do systemu szwedz-
kiego, widzi w nim, jak zresztg wszyscy, co go nie znajg, jedy-
nie ruchy skurczu i rozkurczu it. d. it.d. W ten spos6b gmin
zwykt sadzi¢ np. o muzyce z hatasu, ktéry ona sprawia. W poje-
ciu gminu niema réznicy miedzy np. profesorem konserwatoryum
a grajkiem do tanca, gdyz wszedzie dostrzega tylko hatas, wy-
wotany przez ruchy reki i palcoéw; to tez oklaskuje grajka, gdy
ten gra zabawnie. A jednak uznajemy roéznice miedzy obu wy-
konawcami; jeden posiada system, drugi go nie posiada. Ot6z
przedmiotem dtugich badan prowadzonych przez Linga i zwolenni-
koéw jego byt sam sposéb wykonania ruchu, stanowigcy takze podstawe
systemu szwedzkiego. Oto dlaczego np. skion tutowia wpoziom ma
znaczenie metodyczne dla usprawnienia miesni krzyzoledzwiowych



20 RUCH A» 2

jedynie wtedy, kiedy uprzednio zostaty dobrze ustalone miednica
i kos¢ krzyzowa, stanowigce punkt oparcia dzwigni; podobnie ma
sie rzecz z innemi ¢wiczeniami. Oto przykiad:

W  ¢wiczeniu, zwanem naponem i majacem na celu
odprostowanie kregostupa i rozszerzenie klatki, skion tutowia
wstecz winien sie zaczyna¢ od dwunastego kregu grzbietowego
z unieruchomieniem pieciu kregow, ledzwiowych i stawdw miednicy,
gdyz wtedy jedynie, otrzymujac staty punkt oparcia na spojeniu
tonowem, miesien prosty przedni brzucha kurczy sie, przeciwdzia-
tajac upadkowi tutowia z przodu wstecz i utrzymujac wyrostek
mieczykowaty mostka. Dzieki temu sposobowi wykonania cwiczenie
to jest oddechowem i odciggajgcem, o ile wykonywa sie w czasie
sktonu wstecz wdech gieboki; natomiast ¢wiczenie to sprowadza
przekrwienie, utrudnia rozwdj Kklatki piersiowej i nie odprosto-
wuje kregostupa, jezeli kostne punkty oparcia nie zostaty uprze-
dnio ustalone, jezeli miednica, ko$¢ krzyzowa, pie¢ kregow ledz-
wiowych i spojenie tonowe nie byty unieruchomione w ptaszczy-
znie pionowej, jezeli nadewszystko miesien prosty przedni brzucha nie
byt nalezycie napiety w punkcie przyczepu do spojenia tonowego;
wowczas ruch prostujacy kregostupa zamienia sie w ruch obro-
towy tutowia z przodu wstecz dookota osi stawdw udobiodrowych
miednicy na gtdwkach kosci udowych. Wtedy miesien prosty prze-
dni brzucha wydtuza sie i rozcigga zamiast sie kurczy¢ i skracac:
wydtuza sie w zaleznosci od stopnia krzywizny nadanej brzu-
chowi w ruchu obrotowym tutowia wstecz. Przez tarcie powstate
na linii skurczu, ulega wtedy zatamowaniu krezenie powrotne
w zylach nadbrzusznych.

Takie ¢wiczenie sprowadza przekrwienie, nie ma wiec zadnego
celu fizyologicznego. Wykonanem jest na zasadzie prawa najmniej-
szego wysitku; skion tulowia wstecz jest tatwiejszym do wyko-
nania w stawach biodrowo-udowych niz odprostowanie krzywizny
grzbietowej kregostupa powyzej pieciu kregow ledzwiowych i
z miednicg uprzednio unieruchomiong. Dla pospolstwa jest to
zawsze ruch pochylenia tutowia z przodu do tylu, lecz dla tego,
kto umie patrzec i rozumie¢, ¢wiczenie to jest oddechowem, fizyolo-
gicznie uzasadnionem, rozszerza bowiem klatke piersiowsg; w ziem
atoli wykonaniu c¢wiczenie to sprowadza przekrwienie, utrudnia
oddech, zaciesniajac klatke piersiowg, a wiec nie ma zadnej war-
tosci fizyologicznej ani wychowawczej. Oto dlaczego: 1° teorya
fizyologiczna rozwoju miesniowego; 2° sposéb skurczu miesniowego
z oporem jak rowniez posta¢ skurczu posiadajg jedynie wartosc
przez spos6b wykonywania ruchéw. Na ten to wiasnie sposob
Szwedzi zwrécili calg swa uwage juz przed stu laty, usuwajac
zte wykonywanie c¢wiczen. Wartos¢ systemu szwedzkiego opiera
sie nietyle na podstawach fizyologicznych, ktore sg tu jednak wy-
borne, lecz na szczegdtach prowadzacych do unikania btedow
w wykonywaniu ¢wiczen. Kazda inna gimnastyka, lekcewazaca
te poprawnos$¢ wykonania, nie moze mie¢ zadnej wartosci wycho-
wawczej.
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Doniosto$s¢ sama tego sposobu, (potwierdzonego dowodnie
przez doswiadczenie i wyniki, stanowi o istotnej wartosci metody
szwedzkiej. P. Champtassin napisat swag ksigzke przeciwko gi-
mnastyce szwedzkiej jedynie wskutek nieswiadomosci tego spo-
sobu; podobniez przez nieswiadomos¢ szkota t. zw. eklektyczna
wprowadzita gimnastyke we Francyi na zie tory, powodujgc
strate czasu d-ogiego, mogacego sie przyda¢ na rzeczywiste pod-
niesienie rasy. Dlatego to p. Champtassin pisze w dobrej wierze
rzeczy btedne ze stanowiska systemu szwedzkiego: ,,System szwedz-
ki— powiada on -—lekcewazy dazenie do wzmacniania miesni
drogg nadmiernego rozwoju, twierdzac, iz moze natomiast dowol-
nie rozwija¢ miesnie typu diugiego (miesnie szerokie) przekiada-
jac stosowanie ruchéw odsiebnych nad ruchy ksobne, przy kto-
rych oddalajg sie przyczepy migsnia napietego".

Tu warto wyjasni¢ wyrazy ,,odsiebne" i ,,ksobne". P. Cham-
ptassin uznaje tylko ruch przedniej czesci ciala i to jest zasadni-
czym jego biledem.

W ¢wiczeniu np. szwedzkiem wykonywanem stojacy, w ktérem
rece ze skurczu poziomego z palcami S$rodkowemi skierowanemi
ku sobie w poblizu mostka przechodzg do postawy krzyzowej,
by znowu powrdci¢ do skurczu 1), mamy kolejno: 1) czynnos¢ kso-
bnag miesni réwnolegtobocznych i czworobocznego oraz odsiebng
miesni piersiowych; 2) czynnos¢ ksobng miesni piersiowych oraz
odsiebng miesni rownolegtobocznych i czworobocznego, stwier-
dzong i okreslong na podstawie wzajemnego przeciwienstwa.
Dlatego tez ¢wiczenie pomienione wykonywa sie jako wolne na
poczatku ¢wiczby w celu wzbudzenia kurczliwosci miesniowej,
nastepnie bywa powtarzanem w natezeniu wyzszem z przyrzada-
mi takiemi jak np. bum w postaci skurczu rgk w potzwisie lukiem,
gdzie czynnos$¢ ksobna miesni grzbietowych w okolicy tylnej kre-
gostupa znajduje sie w zwigzku Scistym z ciezarem, w szczegol-
nosci za$ ze stopniem nachylenia ciata ku ziemi przez przyciaga-
nie srodka ciezkosci ku ziemi Tutaj przecie nie moze byc¢
mowy o0 ,,pracy miesniowej wolnej”, a stagd widoczna, ze obwi-
nianie przez p. Champtassina ,pracy wolnej” w gimnastyce
szwedzkiej, jest niedorzecznem. P. Champtassin udaje wielkie
rzeczy, mowigc o teoryi ,troficznej” pracy miesniowej wedtug
szweddw, oraz o tworzonej przez siebie teoryi ,,osmotycznej".
Wedtug Stownika lekarskiego E. Littre-go, przejrzanego przez
A. Gilbert’a, ,,osmoza jest to przenikanie wzajemne dwodch cieczy
przez oddzielajaca je btone, stowem zjawisko podwdjne o dwu
znanych czynnosciach: jedng z nich zwiemy endosmozg (wnikanie),
druga zas$ egzosmoza (wynikanie)". W tyra samym stowniku znaj-
dujemy pod wyrazem troficzny nastepujace okres$lenie: ,,dotyczacy
odzywiania"”. Poniewaz odzywianie nie moze sie odbywacé bez
przemiany, osmoza wiec jest czynnoscig trofizmu, trofizm za$ jest
czynnoscig osmosy; przy tak Scistej zaleznosci obu tych czynnosci

Y Cwiczenie to okre$lamy popolsku przez: Rozkurcz rak poziomy.
(Przyp. red. ,,Ruchu®).
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fizyologicznych nie podobna ich oddzielaé. Dowodd tego znajdu-
jemy przy zupelnym wypoczynku miesnia: osmoza t. j. wymiana,
znakomicie maleje, poniewaz odzywianie przez trofizm t. j. prace
miesnia osiggneto swe minimum.

,Trofizm" i ,,osmoza" sg to wielkie stowa o pozorach nau-
kowosci, to tez mogg imponowaé ttumowi, lecz nie ostojg sie
pod rozbiorem prawdziwie naukowym. Stronnice poswiecone pra-
wu dzwigni z rysunkami schematycznemi, formuty algebraiczne,
rOwnania i wstawy, opanowuja czytelnika, ktéry, mato sie rozu-
miejgc na sprawach mechaniki, uwaza je za tem niezawodniejsze,
im je mniej pojmuje. Autor konczy takim zwrotem fizyolo-
gicznym: ,Istnieje w ustroju przystosowywanie state miesnia do
swej czynnosci w warunkach mechanicznych, w ktérych powinno
sie urabiac; przystosowanie to jest takiem jak zmiana sity, ma
zawsze rownowazy¢ zmiane oporu, wobec czego opor uwazac
nalezy w stosunku do sity jako o/or staty*.

Opor jest statym, poniewaz ostatnio biorgc, opoér jest wyni-
kiem sity ciezkosci, t. j. sily statej i statycznej przyciggania ziemi,
0 czem nikt dotad nie mowiti co p. Champtassin zdaje sie prze-
ocza¢ — a wiec sity, z ktorg stale walczy sita dynamiczna miesni,
szczegOlnie za$ sita statyczna samego ciata, sita stosowana pod-
czas zmiany punktu cigzenia. Zmiana ta powoduje wszelkie po-
stawy bledne, ktore tak zwalcza gimnastyka szwedzka. Opor
zwieksza¢ sie moze przez opo6r ciezaru dodatkowego, lecz ciezar
ten ma jedynie te warto$¢, jaka mu nadaje punkt ciezkosci, ciag-
nacy go do s$rodka cigzenia ziemi.

Stosujac w ocenie ,,gimnastyki szwedzkiej” formuly mecha-
niczne, pragnie dowies¢ p. Champtassin, ze miesien wielki zebaty
nie ma udziatlu podczas wdechu. Majgc przyczep na zebrach,
porusza jakoby ten miesien kat dolny ftopatki, gdy tymczasem
dla ustalenia punktu oparcia topatki podczas oddychania potrzeb-
nym bytby udziat miesni réwnolegtych i dzwigaczy topatki. Pan
Champtassin widzi tylko miesni réwnolegtobocznych i dzwigaczy
topatki, ktére to miesnie nie ustalajg kata dolnego tej kosci, dokad,
wnikajg wiezadta m. wielkiego zebatego. +opatka przytwierdza
sie wszystkiemi wiezadtami m. czworobocznego, za$ jej kat dolny
przytwierdzony jest miesniem wielkim grzbietowym, szczegOlnie Kiedy
przyczep tego miesnia oparty jest na masie miesnia biodrowo-
zebrowego przy wznoszeniu kolejnem ramion. Poniewaz wiec
kat dolny topatki przytwierdzony jest miesniem wielkim grzbieto-
wym do jej powierzchni zewnetrznej, miesien wielki zebaty moze
mie¢ na niej staty punkt przyczepu na tym samym kacie topadki,
ale po stronie wewnetrznej i tem tatwiej podnies¢ zebra. Szwedzi
nadajg wielkie znaczenie udziatowi miesnia wielkiego grzbietowego,

Miesniem przeciwniczym wielkiego zebatego, bedacego mie-
$niem wdechowym, jest m. wielki skosny, bedacy miesniem wydecho-
wym, Potozenie anatomiczne obu tych miesni, lezacych skosnie
na dwu podstawach rownolegtych i przeciwnych oraz przycze-
pionych réznemi zebami do tych samych zeber, jest lepszym od
wszelkich formut mechanicznych dowodem dziatalnosci ich prze-
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ciwniczej oddechowej: wdechowej dla miesnia wielkiego zebatego,
ktory wznosi zebra i wydechowej dla m. wielkiego skos$nego, ktory
je opuszcza. Miejsce anatomiczne, zajete przez oba te miegsnie:
jeden powyzej przepony — wielki zebaty, drugi ponizej - wielki
skos$ny, uzasadnia tembardziej znaczenie fizyologiczne migsnia wiel-
kiego zebatego jako wdechowego i podnoszgcego zebra.

Nie nalezy dowierza¢ formutom matematycznym, mechanicz-
nym i i. w zastosowaniu do ftzyologii cztowieka. Podobnie jak
najlepsza chemia nie zdota przywréci¢ laboratoryjnie postaci pier-
wotnej resztkom trawienia, tak i najlepsza fizyologia migsniowa
nie moze sie zawrze¢ w kilku formutach mechaniki.

W rozdziale IV dr. de Champtassin ustala podstawy fizyo-
logiczne i mechaniczne gimnastyki naukowej i rozwodzi sie o gi-
mnastyce rozwojowej i stosowanej, ,,wykazawszy — moéwi on—bied-
nose praw fizyologicznych i mechanicznych, na ktorych opiera sie
system szwedzki".

Poniewaz jednak nie wykazat nic, rozdziat ten grzeszy samem
zatozeniem; tutaj atoli przez pewng suggestye zabiera sie autor
do czesciowej klasyfikacyi ruchéw szwedzkich, ale wykazuje w tem
brak pojecia rzeczy i tylko majaczy o ,gimnastyce szwedzkiej".

Jerzy Demeny rowniez napisat ksigzke Podstawy naukowe
wychowania fizycznego. llez to podstaw naukowych dadzg nam jesz-
cze blednie zapatrujacy sie na rzecz francuzi pod gmach, ktoéry
jednak wcigz sie chwiegje...

Nieswiadomy prawa ciezkosci i roli przodujacej, jakg od-
grywa ,,poruszajgca sita ciezkosci''p. de Champtassin moéwi o ,,opo-
rze stabym, oporze przecietnym i oporze silnym" nie watpigc chyba,
ze rozrdznianie to naiwne jest wlasnie zawsze opartem na cigze-
niu ziemnem s$rodka ciezkosci ciata do srodka ciezkosci ziemi.

Rozdziat V jest poswiecony gimnastyce stosowanej wojsko-
20ej oraz gimnastyce w stanie nadmiernego rozwoju miesni u zot-
nierzy. Rzecz szczegoélna! p. de Champtossin zarzuca gimnastyce
szwedzkiej, ze jest troficzng (str. 29), a zarazem zuywoluje stan
hypertroficzny miesni u zotnierzy. Wartoby to rozwikiac...

W Rozdziale VI autor czyni Regulaminom wojskowym
z r. 1902 i 1910 x) zarzut empiryzmu, poniewaz zestawione zostaty
na podstawie szwedzkiej, w rozdziale VII wypowiada wniosek
swoj ostateczny, ze gimnastyka szwedzka jest ,,empiryczng dla
dzieci i chorych”. Oto papier cierpliwy...

MoglibySmy jeszcze dtugo rozbiera¢ dzieto rzeczone, ktérego
autor nie domysla sie nawet btedow, jakie czyni w swej nieSwia-
domosci, dajagc tem chyba dowdd doskonatosci systemu szwedz-
kiego, gdyz oSmiesza sie wytykaniem w systemie tym rzeczy nie-
istniejgcych.

Musirny zgodzi¢ sie na to, ze medycyna ma jeszcze bardzo
wiele do zrobienia w zakresie wychowania fizycznego.

Istniejg doskonate anatomie opisowe, anatomie okolic ciata,
anatomie chirurgiczne, oraz na uzytek sztuk pieknych anatomie

) Francuskim. (Przyp. red. ,,Ruchu).
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estetyczne, ale brak jeszcze anatomii w zastosowaniu do gimnasty-
ki, t. j. Anatomii czynnosci cielesnych. | dlatego lekarze sadzag
dzisiaj o rzeczy wedle swych wiadomosci i dgznosci. Zbyt czesto
dazenia te bywaja bezwzgledne obok nader niedostatecznej wie-
dzy — i to jest zrodiem stronnosci lekarzy.

Pozatem zupeinie lekarze nie znajg wspaniatego i bogatego
zasobu ruchow systemu szwedzkiego — ruchéw, ktére wykonywa
sie w chwili dowolnej, a to w przystosowaniu racyonalnem do ciata
ludzkiego, ze wzglgdu na uznany zawczasu cel biologiczny.

Rozkiad tych ruchéw wedtug znaczenia ich pod wzgledem
mechanicznym, anatomicznym, fizyologicznym, hygienicznym, pe-
dagogicznym, psychicznym, estetycznym, socyologicznym, w szcze-
golnosci zas ze wzgledu na sposéb ich wykonania jakosciowo i ilo-
Sciowo, jest umiejetnoscig nader trudng, na ktorej sie nie znajg
lekarze francuscy, to tez wielu z nich popetnia btedy a niektérzy
nawet piszg zle ksigzki.

Na wydziatach naszych medycznych brak nam zupeinie kur-
su ksztatcenia cielesnego racyonalnego, gdyby zas istnial, bytby nader
niedostateczny z powodu braku przygotowanych profesorow.
Spraw nauki niewolno improwizowaé. Oto dlaczego p. Champ-
tassin, chcac stworzy¢ dzielo naukowe, a przygotowany do tego
jednostronnie i bez nalezytej znajomosci systemu szwedzkiego,
napisat ksigzke, w ktorej kiedy$ moze sam dopatrzy sie wszyst-
kich btedéw teraz popetnionych, zatujac, ze jg wydal, poniewaz,
pomimo wszystko, ,,gimmastyka szwedzka" od stu lat daje wy-
niki znakomite, mianowicie zawsze tam, gdzie bywa stosowang w ca-
tej swej doskonatosci przez odpowiednich kierownikbw. Po owocach
poznajemy rzecz, a gimnastyka szwedzka owoce te daje.

Na co wiec wystepowa¢ w roli krytykdw niekompetent-
nych?

Owoce te gimnastyki szwedzkiej wykazane sg m. i. w znako-
mitej pracy por. Huberta van Blijenburgha: Rozbiér gimna-
styki szwedzkiej ze wzgledu ,,a ,,czynnosci”! ciata i poréwnanie jej ze
systemem niemieckim 1).

Za pobytu swego w holenderskiej Akademii wojskowej
porucznik artyleryi Hubert van Blijenburgh ¢wiczyt duzo we-
dle systemu niemieckiego. Osiggat nawet wawrzyny w zawo-
dach na drazku, kotkach, poreczach i t. d. Zajgwszy sie potem
szermierka, dostrzegt pomiedzy nig a gimnastykg wielkie przeci-
wienstwa. Wystany w r. 1908 do Szkoty gimnastycznej i szer-
mierczej dla nauczycieli w Brukseli, zapoznat sie tam z gimna-
stykg szwedzka pod kierunkiem putk. Lefebure’a i putk. Hen-
riona. Ksigzka jego jest wynikiem spostrzezen gimnastyka co
do systemow szwedzkiego a niemieckiego. Dzieto to ma wartos¢
dzieta przezytego praktycznie, nie jest teoretyczne, nie pozwala

') Het Zweedsche Stelsel van Gymnastiek, uit het oog-
punt van Lichamelijke worming beschouwd onder anderein
ver elijkin(rzj met het duitsche stelsel door W. P. Hubert van Blijen-
burgh, eerste luitenant der artillerie- Rotterdam, 1910, W. L. J. Brusse.
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sobie lekcewazy¢ znanych dobrze w przyrodzie zjawisk fizyolo-
gicznych na rzecz formut, osigganych w laboratoryach na zabach,
albo tez na rzecz wyliczen algebraicznych, wyciagnietych z roz-
praw nad mechanikg przemystowa.

We wvstepie rozbiera autor porobwnawczg warto$s¢ gimna-
styki a sportu. Przez gimnastyke tworzy sie kapitat zyciowy;
przez sporty umieszcza sie ten kapitat dla otrzymania jaknajwyz-
Szego procentu.

Nastepnie podany jest rozbidr dziejowy obu systemow: nie-
mieckiego i szwedzkiego. Ling pragnat wychowanie fizyczne
zestawi¢, Jahn zas$ chciat wla¢ site w ciato juz uksztattowane.

Gimnastyka niemiecka jest wiec sportem, a przeto niemozna
jej poréwnywac z gimnastyka szwedzka, tak jak nie mozna po-
rownywaé¢ — moéwi autor — literatury wioskiej z gramatykg fran-
cuskg. W ten sposob doszedt autor do ustalenia réznic mie-
dzy dwoma systemami, odpowiadajgc za$ zwolennikom Jahna,
przypisuje motodzie jego zajmowanie sie nie gimnastyka, lecz
sportem.

»Poniewaz — powiada — celem gimnastyki niemieckiej jest
»Cwiczenie samo w sobie, najwiecej czasu przeznacza sie na
»Cwiczenia najtrudniejsze, lecz c¢wiczenia te zmuszajg miesnie
,»do pracy w sposob zupeinie przeciwny naturalnemu dziataniu
miesni."

W c¢wiczbie szwedzkiej pracujg wszyscy wykonawcy jedno-
czesSnie, w niemieckiej za$ traci si¢ na spoczynek ‘/6 do x]I0 czasu
¢wiczebnego. Cwiczenie staje sie tu rzeczywistym celem, gdy
wedtug systemu szwedzkiego jest tylko srodkiem. System ostatni
rozwija metodycznie kazdy narzad, nadewszystko za$ usprawnia
racyonalnie serce i ptuca. Niemcy twierdza, ze ¢wiczenia odde-
chowe sg zbyteczne. Przeciez c¢wiczenia oddechowe wykonywa-
my nie dla korzysci chwilowej ale ze wzgledu na korzys¢ stalg
w czynnociach oddechowych, ktore witasnie rozwija¢ nalezy. W gi-
mnastyce, niemieckiej sg czesto gwatcone sprawy oddechu i krwio-
biegu. Cwiczenia niemieckie z przyrzgdami powodujg wiekszy
rozw0j konczyn gornych anizeli dolnych. Autor omawia sprawe
miesni wystajacych od gimnastyki niemieckiej niby kule, przez
co piersi—ktére powinny by¢ zawsze wolne i elastyczne, by za-
pewni¢ lepsza przemiane krwi przez giebsze oddychanie,—stajg
sie sztywne; mowi tez dalej o koniecznosci prostowania krego-
stupa, o usprawnieniu miesni ttoczni brzusznej; 6 rdznicy obu
systemow ze wzgledu na przyrzady, ktére w gimnastyce szwedz-
kiej powstaty z c¢wiczenia, gdy w gimnastyce niemieckiej ¢wicze-
nia powstaty od przyrzadow.

Przytacza autor bledy w wykonywaniu danego c¢wiczenia
o jednakiej nazwie w Szwecyi i Niemczech, ale bardzo réznego
w wykonaniu. Pomystowoscia w gimnastyce niemieckiej rza-
dzi powodzenie sportowe, gdy w gimnastyce szwedzkiej dobry
wpltyw na zdrowie. Zwolennicy gimnastyki niemieckiej utrzymuja,
ze od czasOw Linga poczyniono olbrzymie postepy w nauce, sy-
stem wiec szwedzki nie stoi dzi$ juz na wysokosci zadania, tym-
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czasem to wiasnie, ze zasady Linga mogty przetrwaé dotychczas
w postaci nieskazonej, jest proba ich doskonatosci. Jest to gi-
mnastyka dla chorych — moéwig jeszcze — lecz czyz chorzy moga
korzysta¢ z gimnastyki opartej na zasadach btednych. Jestto to
samo co twierdzi¢, ze tern lepszem jest leczenie, im lekarstwa
sg gorsze. Zwolennicy holenderscy systemu niemieckiego w Ho-
landyi twierdza, iz wystarczajg im przyrzady niemieckie i nie
potrzebuja przyrzagddw szwedzkich, ale zapominajg, ze gimnastyke
szwedzka stanowig nie przyrzady lecz ¢wiczenia. Ciz sami zwo-
lennicy mowig tez, ze poprawnos$¢ cwiczen jest bledem, gdy
przeciwnie jest ona zaletg, poniewaz w zyciu codziennem psuje
sie zgodnos¢ w rozwoju ciata przoz zte trzymanie, natogi szkolne,
nalezy wiec je naprawi¢. Odpowiedni rozwoj ciata jest warun-
kiem pieknosci. Ostatnia bywa poszukiwana, poniewaz jest wy-
razem harmonii, harmonia za$ jest nastepstwem nalezytegn roz-
woju kazdej czesci ciata branej osobno i zbiorowo. W ten sposdb
wytwarza sie karnos¢ c¢wiczenia, ktora jest wynikiem gimnastyki
szwedzkiej nie zas$ jej przyczyna.

Autor zbija wszelkie dowodzenia w zwigzku z rasg, rzeko-
ma nudg ¢wiczby szwedzkiej it d. Przytacza wyniki otrzymane
przez te gimnastyke w roznych krajach w poréwnaniu z gimna-
styka niemiecka, jezeli wynikéw takich niema w Holandyi, to
dlatego, ze stosowana tu metoda jest zig, uczniowie bowiem
Jahn’a popetniajg btad, zwykly u zaprawiaczy, ktorzy ze sportu
swego tworzg metode o0golng ksztatcenia ciata.

Wspominajac o dziele putk. Costea i iego krytykach, antor
wota: ,Jakze szczes$liwem jest wojsko, jak szczes$liwym nardd
gdzie osoba tak znajgca sie na rzeczy moze mowi¢ wszystko to
szczerze. Kiedyz bedzie mozna powtérzy¢ to samo w Holandyi?”

Taka jest krotka ocena wybornej tej ksigzki, pisanej w je-
zyku holenderskim i stad zbyt mato znanej. Znajdujemy sie tu
wobec dzieta powaznego, uczciwego i przezytego, sprawdzonego
faktami t. j. przez przystosowanie praktyczne i racyonalne ruchow
miesniowych, wyuczonych dla wzgledoéw fizyélogicznych i biologicznych,
nie zas, jak to zachodzi z ksigzkg dra de Champtassina, wobec
rozprawy laboratoryjnej teoretycznej, petnej bteddéw i jednostron-
nej z powodu nieznajomosci przedmiotu. Rozprawa ta poczeta
w celach polemicznych, pdéjdzie nawet bardzo predko w zapo-
mnienie, podobnie jak inne dzieta, petne btedéw i niedokiadnosci
i wytoczone nieudolnie przeciwko gimnastyce szwedzkiej.

Wszystko zresztg, co sie pisze przeciwko tej gimnastyce,
ma zawsze wielkie podobienstwo do argumentow kija i piesci,
ktore tam zawsze wystepujg, gdzie brak sztusznosci. Ale nauka
piesci nie zna, to tez i oparta na nauce ,,gimnastyka szwedzka“ wo-
bec argumentéw tych tylko osta¢ sie moze, jak ostata sie przez
ciag wieku, zyskujgc coraz wieksze rozpowszechnienie.

Z orginalu francuskiego
przed. Fl. Francikowski.



N° 2 RUCH 27

O starosci.

Staros¢ nie jest bynajmniej nastepstwem wieku i nieko-
niecznie bywa oden zalezna: niejeden przecie, dobiegtszy siedem-
dziesigtki, cieszy sie jeszcze wybornem zdrowiem, sprawnoscig
cielesng i $wiezoscig umystu, bedac w moznosci oddawac sie ze
znacznym wysitkiem pracy cielesnej lub umystowej, gdy inni
0 znamionach zniszczenia lub zwyrodnienia niedotezniejg juz okoto
roku 40 lub nawet 30.

Nikt chyba dzi$ nie wierzy, ze Smier¢ wczesna wywotang
by¢ moze przez prace cielesng czy umystowg. Wiadomo prze-
cie, ze wiesniacy, pomimo ciezkiej swej pracy, cieszg sie dobrem
zdrowiem i dozywajg wieku poznego. Podobniez péznych lat
dozywaliby niewatpliwie wszyscy robotnicy o miesniach rozwi-
nietych i krzepkosci cielesnej, przyzwyczajeni do zmian powietrz-
nych i ciezkiej pracy recznej, gdyby nie skracaty u nich odpornosci
zyciowej, zwalajac ich na loze bolesci i doprowadzajac do niedo-
testwa, rozmaite wykroczenia przeciw hygienie i naduzycia zycio-
we, a w szczegolnosci alkoholizm.

Nie brak tez przykitadow diugiego zycia u pracownikéw umy-
stowych: Fontenelle zmart w 99 r. zycia, Chevreuil do-
zyt 103 lat, opowiadajg zas o nim, iz pierwszy raz w zyciu pro-
bowal szampana w setng rocznice swych urodzin. Inni ludzie
znakomici, ktorzy zostawili niewygasta po sobie pamie¢ w listach
i dzietach swych, osiggali rowniez wiek niezwykty i to pomimo
wytezonej pracy nocnej, stalego przecigzenia umystowego, co
wszystko musieli czyni¢, chcac napisa¢ mnoéstwo dziet. Cor-
neille umart w 97 r. swego zycia, Wiktor Hugo w 83,
Legouve w 97, zmarty niedawno ksigze regent Luitpo ld ba-
warski w 91, Gladstone w 84, podobniez Totstoj, Kraszew-
ski, a z posrod zyjacych sedziwy prof. Matecki.

Sztuka dozycia wieku péznego nie zalezy jednak bezwzgled-
nie od danego osobnika, od jego woli i usitowan, by prowadzic¢
taki czy inny tryb zycia — gtéwnie zas spokojny, z wytgczeniem
namietnosci i wszelkiego naduzycia. W tej mierze olbrzymig gra
role dziedzicznos¢: istniejg przecie rodziny, ktérych wszyscy czton-
kowie dozywajg wieku péznego. Wspomniany powyzej Fonte-
nelle byt przecie potomkiem Corneille’a, ktory roéwniez umart
w wieku péznym.

Zdawatoby sie, ze wobec znacznego polepszenia warunkéw
hygienicznych, wiecej o0s6b dozywac¢ powinno poznego wieku,
a jednak zdaje sie, ze jest przeciwnie, i wszyscy bodaj umieramy
znacznie wczesniej, anizeli nasi przodkowie. Pomijajgc mndostwo
przyczyn codziennych, powodujacych wypadki $miertelne, ktore
wystepujg dzi$ juz rzadziej i w postaci ztagodzonej przez poste-
py medycyny a w szczegoélnosci chirurgii, jak zapalenie Slepej
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kiszki, ruptura, albo tez takie choroby jak tyfus, btonica, ospa itp.,
naogot nie dozywamy tak péznego wieku jak przodkowie nasi,
chociaz wyzna¢ musimy, ze przecietna dtugos¢ zycia znacznie
w ostatnich czasach wzrosta.

To ostatnie zawdzieczamy szczegOlnie zdobyczom hygieny
i postepom hakteryologii, ktére dopomagaja nam do zwalczania
zarazkOw 1 zapobiegania skutecznego wielkim epidemiom, co,
niby bicz bozy, smagaty dawniej ludzko$¢, dziesigtkujgc miesz-
kancéw miast lub wyludniajac wsie cate.

Ale zabiegi hygieniczne, utrzymujac przy zyciu wiekszg licz-
be ludzi, a w szczegdlnosci tych, co inaczej byliby zmarli w wie-
ku niemowlecym, obnizajg znowu wysoce skale o0go6lng zdrowia;
to tez w pokoleniach ostatnich mamy tylu ludzi chorowitych,
a nerwowos$¢ wybija szczegOllne pietno na typach dzisiejszych.
Niemate tez ma tu znaczenie wspomniana powyzej dziedzicznosc,
wedle ktérej wielu bardzo dzwiga na sobie ciezar bledéw, popet-
nianych przez przodkéw, ktdrzy zycia naduzywali, pozostawiajgc
potomstwu swemu zaledwie resztki sit swoich. Duzg tu role od-
grywa uzywanie wszelkich narkotykoéw, osobliwie za$ alkoholizm,
ta plaga czasdw naszych, szczegolniej w $Srodowiskach przemystu
wielkiego. Obnizajgc site odporng jednostki i skrzywiajgc roz-
woj jej normalny, tembardziej sprzyja zwyrodnieniu rasy, o czem
w wielu krajach $wiadczy obnizenie odsetka zdolnych do stuzby
wojskowej.

A jednak i dzisiaj zna¢ wpltyw dobry pewnych zabiegow
w kierunku przedtuzenia zycia ludzkiego. WspomnieliSmy o pod-
niesieniu sie przecietnej jego dlugosci, co daje sie szczegOdlniej
zauwazy¢ w krajach zachodnich Europy, osobliwie zas w Anglii;
znang tez jest dlugowiecznos¢ bulgaréw. Jest to wszystko wy-
ptywem polepszenia ogoélnych warunkéw hygienicznych, ale naj-
wiecej zalezy od hygieny osobistej, a zwtaszcza odzywiania i czyn-
nego trybu zycia. Pod tym wzgledem anglicy sg znani jako zwo-
lennicy c¢wiczen cielesnych i zachowania czystosci, butgarzy za$
odznaczajg sie wstrzemiezliwosciag w jedzeniu i uzywajg swoiste
mleko kwasne, ktére uznanem zostalo jako znakomity $rodek
walki z truciznami ustroju.

O waznosci czynnego trybu zycia moéwi i to, ze wiesniacy
odznaczaja sie zawsze lepszem zdrowiem od mieszczuchow, co
zawdzieczajg pracy na powietrzu i musowi zahartowania sie na
zmiany powietrzne, gdy w miescie praca odbywa sie przewaznie
w zamknieciu a wiec w zaduchu; pozatem w miescie tatwiej sie
zmienia normalny tryb zycia na szkodliwy, co prowadzi do pred-
Szego wyczerpania.

Zdrowie zalezy od réwnowagi w wysitku cielesnym a du-
chowym, zachowania czystosci, umiejetnego uodpornienia na wpty-
wy zewnetrzne i umiarkowanego odzywiania. Nalezy dazy¢ do
takiego urzadzenia stosunkdw spotecznych, azeby zycie nasze
w ten sposOb urzadzi¢, a wtedy nie bedzie trudnosci w osigganiu
starosci pogodnej, rzeskiej i dla spoteczenstwa pozytecznej. W tym
kierunku powinni dziata¢ lekarze, hygienisci, wychowawcy i so-
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cyologowie, walczac z przestarzalemi metodami szkolnemi, z nie-
dostatecznem ksztalceniem ciata, z nieuctwem w zakresie hygieny,
z lekcewazeniem czystosci i wstretem do kapieli. Zamiast roz-
wielmoznionego alkoholizmu nalezy wszczepia¢ zamitowanie do
¢wiczen cielesnych, zamiast hazardu w zakresie zycia towarzy-
skiego i sportu rozwija¢ poczucie piekna i zamitowanie do rzeczy
podniostych, zamiast obzarstwa i takomstwa wyrabia¢ umiarko-
wanie i powr6t do odzywiania skromnego i wytgczajacego wszel-
kie naduzycia. Wodwczas nietylko dozywacé bedziemy wieku sta-
rego, ale do pézna cieszy¢ sie zdrowiem cielesnem i dzielnoscig
duchowa. Prowadzenie takiego trybu zycia w szeregu pokolen
bedzie mogto zwalczy¢ zte wpltywy przesztosci, zniszczy¢ odzie-
dziczone $lady dawnych naduzyc¢ i doprowadzi do tego, ze o zdro-
wiu i dhugiem zyciu osobnika decydowac bedzie jedynie jego hy-
giena osobista.
H. J. Santor.

List do Redakcyi.}

Zwigzkowe Naczelnictwo Skautowe przy Zwigzku Polskich
Gimnastycznych Towarzystw Sokolich w Galicyi i podlegajaca
mu redakcya czasopisma ,,Skaut” — dwutygodnika dla miodziezy
we Lwowie wydawanego — ze szczerem zdumieniem ujrzaty pro-
spekt nowego pisma majgcego pod tym samym tytutem: ,,Skaut”,
wychodzi¢ w Warszawie od Nowego Roku. Uzycie tytutu juz
od roku wychodzgcego pisma w innem miescie polskiem bytoby
w innych warunkach prawie niemozliwe. W braku ochrony
prawnej istnieje natomiast ochrona opinii publicznej polskiej,
ktéra przeciwko takiemu naruszeniu niewatpliwych praw wyda-
whniczych pod_ opiekg niezaleznych od nas prawodawstw odreb-
nych zaprotestowa¢ musi. Wobec tego zwréciliSmy sie do pod-
pisanego pod prospektem pana Bouffalta z zgdaniem wyraznego
odréznienia w tytule nowego wydawnictwa warszawskiego. W od-
pewiedzi, pod datg 20 grudnia, p. B. stuszng naszg pretensye
w zupetnosci zlekcewazyt, powotujgc sie przytem na to, ze ,,wobec
trudnosci, z jakiemi zwigzane jest rozszerzenie kota czytelnikdw
organu Iwowskiego" w Krolestwie, nazwa ,,Skaut”, przez niego
uzyta, ,,zadnego uszczerbku materyatnego™ pismu naszemu przy-
nies¢ nie moze. Nie potrzebujemy dowodzi¢ jak niestusznem jest
podsuwanie nam podobnych motywow.

Nazwa naszego pisma jest nam droga nie jako firma han-
dlowa, lecz jako wyraz pewnej idei. Z prospektu za$ nowego
pisma warszawskiego najwyrazniej wida¢, ze ma ono by¢ orga-

] 4) Otrzymujemy niniejsze z proshg o zamieszczenie, czemu zado$¢ czy-
nimy wobec ujawnionej w tym razie rozbieznosci pogladow w sprawach wyda-
whniczych i spofecznych. (Przyp. red. ,,Ruchu".
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nem sportowym, ale bynajmniej nie organem skautowym, repre-
zentujgcym ten nowy ruch odrodzenia moralnego najmiodszych
pokolen. ,,Skauting" mianowicie nie jest sportem; jest tez zupet-
nie sprzeczne z duchem polskiego harcerstwa urzadzanie ,kon-
kurséw hipicznych"; ,,Skauting polski" bynajmniej nie uwaza ,,pra-
gnienia stawy" za gtéwnag sprezyne czynu, zastugujaca na rozwi-
janie u miodziezy, anitez opiera swego dziatania na ,,szlachetnem
wspotzawodnictwie, zdrowej mitosci wiasnej i ambicyi”, uwazajac
przeciwnie wybujatos¢ tych cech we wspoéiczesnej duszy polskiej
za wysoce niebezpieczny objaw, ktéremu wiasnie przeciwdziatajg
uajskuteczniej. gtebokie poczucie spoteczne w szeregach skauto-
wych, czynna mito$¢ blizniego, zgodne wspoétdziatanie skautow
i zastgpienie zawodoéw jednostek przez zawody zbiorowosci, gdzie
jednostka wiadnie uczucie solidarnosci i karnosci, a nie pragnie-
nie stawy i che¢ popisu. Celem i zadaniem skautingu polskiego
nie jest wcale wyrobienie sportowe, ale przetworzenie wewnetrz-
ne, duchowe miodziezy polskiej — z typu egoistycznego i niedo-
teznego, marzacego o stawie, schlebiajacej jedynie préznosci —
na typ spoteczny, mitoscig blizniego zyjacy i dziatajacy przede-
wszystkiem pod wptywem poczucia obowigzku; ma on raczej
zohydzi¢ miodym pokoleniom zblazowanie sportowe, a da¢ im
tezyzne i ideat typu rycerskiego.

Te réznice niech wystarczg dla wykazania, ze mamy powaz-
ne powody do wystgpienia nietylko z naszemi stusznemi preten-
syami, ale i z watpliwosciami zasadniczemi wobec inicyatywy p.
Bouffala. Nie chcemy tem bynajmniej przesgdza¢ uzytecznosci
nowego pisma dla rozwoju sportu wsréd miodziezy; musimy
jednak z naciskiem podkresli¢, ze nie obralo ono sobie — o ile sa-
dzi¢ mozna z zapowiedzi — kierunku zgodnego z tem, co pod
nazwa ruchu skautowego wszedzie na Swiecie, a zwlaszcza w Pol-
sce jest rozumiane.

Wszystkie pisma polskie prosimy o powtdorzenie.

Zwigzkowe Naczelnictwo Skazi- Redakcya dwutygodnika ,,Skaut™
towe we Lwowie. we Lwowie, ul. Sokota I. 7.

Lwow, dnia 24 Grudnia 1912 r.

ZRWODY | PRZESCIGI?

Kolarstwo. tédz. Sezon rozpoczeto wyscigami na drodze
strykowskiej. Zwyciezcy: w biegu gtéwnym zy w. — F. Burno, 58
m. 11 s.; w b. miodszych 10 w.—M. Drewnowicz, 25 m.; w b. tury-
stow, 6 w.—O. Jende, 13 m. 35 s.; w b. klubowym, 10 w.—W. No-
wicki, 24 m.

1) Podajemy dzisiaj czeSC sprawozdania za ostatnie potrocze, odtozonego
podéwczas z powodu braku miejsca. (Przyp. red. ,,Ruchu").
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Na urzadzonych w tern miescie miedzynarodowych wyscigach
cyklistow, obejmujacych 15 biegéw, wazniejsze wyniki osiggnieto
nastepujace: Wyscig gtéwny, 1600 m,, po 3 przedbiegach—P. Tka-
czyk z Warszawy; w. motocyklistéw, 15 okr. Isydorczyk; w. ,,mie-
dzynarodowy"—~Peters z Kopenhagi; w. ,,scrathL zagr., 1200 m. —
Finn z Hanoweru.

Warszawa, 2 czerwca odbyty sie na Dynasach wyscigi
z udziatem 7 motorzystow i 26 cyklistow, z wynikiem nastepuja-
cym: I-y ,,awans", Szymczyk; Il-gi ,,Championat wiosenny" Kio-
potowski i Tkaczyk; Wl-ci ,Statych gosci" Rokosa; IV motorzy-
stow", 10 kim. Piotrowski, 8 m. 38 s.; V-ty ,,Premiowy" Kilopo-
towski; VI-ty ,Handicap motorzystow", 10 kim. Klopotowski,
8 m. 5s,; VIl-y ,dodatkowy", Lenartowicz; VIIl-y ,Zachety",
Mazurkiewicz.

Krakéw, ! wrzesnia w Sokole miejscowym odbyty sie
wyscigi wsrdod najgorszej stoty. Wyniki nastepujace: Bieg otwar-
cia $ kim.: H. Reindl, J. Gargul, J. Semik; Bieg o0 mistrzostwo
O. K. S. K. na r. 1912 (30 kim.): Z. Wotoszynski, F. Lowczyn-
ski, K. Kaim; Bieg gosci, 5 kim.: J. Gorgul, H. Reindl, J. Semik;
Bieg ogolny, 4 kim. z dwoma nawrotami: J. Gargul, Korwin jun.,
A. Chokner; Wyscigi zwyciezcow z poprzednich wyscigéw, uwien-
czony zwy- ciestwem Z. Wotoszynowskiego, ktory, nalezy zazna-
czy¢, po raz drugi zdobywa mistrzostwo, tego roku o tyle cenniej-
sze, ze jada¢ 30 kim. w btocie, osiggnat czas 61 m. 2 sek.

Lwow, 15 wrzesnia doroczny wyscig kolarski powrotny
0 mistrzostwo Galicyi na przestrzeni 100 kim., ze Lwowa do Ja-
worowa. Wyscig ten nie zapisat sie zbyt dobrze w rocznikach
naszego sportu kolarskiego. Wyniki sg nastepujgce: Wotoszy-
nowski (O. K. S. K)—4 g. 19 m. 30 s., Mira (G. T. C. M.)—4 g.
41 m., Reindl (Krak. kl. cykl, i mot.)—4 g. 56 m. 3 s.; pozatem,
przekraczajgc norme 5 godzin, najlepszy czas osiggneli Lowczyn-
ski i Gargul z K. K. C. M. oraz Wieckowski z O. K. S. R.

. c. r)

Z naszych ksigzek.

462. Dr. A. Putawski: O kapielach powietrzno-stonecz-
nych i werandowaniu. Warszawa, odbitka z Gazety lekarskiej.

Autor wyjasnia znaczenie promieni Swietlnych, powietrza i wody dla ustro-
ju, opierajac sie na dotychczasowej w tej mierze literaturze i doSwiadczeniu
osobistem.

463. Petit guide pratigue de Cuisine VVegetarienne. Paris. S-te
vegetarienne de France. Prix 25 cs., 27 str.

Na 27 stronach podane zostaly treSciwie i wyczerpujgco najwazniejsze
zasady jarstwa, mogace byCc dobrym  srodkiem do oryentacyl nalezytej w tej
sprawie.
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264. Dr. Johannes Unbehaun, staatl. gepriifter Turnlehrer:
Richtlinien fur das Neue Deutsche Turnen uncl dieNeue Deutsche
Gymnastik. Mit 4 Bildtafeln. Munchen, 1911, Gustav Lammers.

) Autor usituje wprowadzi¢ do zwietrzatego gmachu gimnastyki niemieckiej
nieco $wiezosci, zwracajac sie do Cwiczenia nago. Pozatem positkuje si¢ Przy-
borami i wogole dba o efekt zewnetrzny, z czego niewiele rokowa¢ mozna, gdyz
nie wida¢ wcale zwrécenia uwagi na podsta fizyologiczne C¢wiczenia. Ksigz-
ka, ciekawa jako objaw szukania drég nowych, drogi nie znajdzie i podzieli los
wielu innych tego rodzaju tj. rychto ulegnie zapomnieniu.

465. Metoda E. Jagues-Dalcroze a. E 24 rycinami. Przed-
mowa T. Micinskiego. Warszawa, 1912. St. Sadowski.

Broszurka zawiera okrom przedmowy, ocene metody Dalcroze’a przez
H. Schmidta obraz dziatalnosci i programy przez V. Dohrna. Wszystko to
powinnoby przekona¢ nareszcie ogdt nasz, ze metoda Dalcroze'a jest powaznem
zjawiskiem w dziedzinie muzyki, ale nic nie ma wspdlnego z gimnastyka ra-
cyonalna.

466. Bronistaw Bouffahl: Boy Scouts. Indyanizm w wy-
chowaniu. Warszawa, 1912. Ski. gt. u Gebethnera & Wolffa.

Autor wzigwszy za motto stowa Baden-Poweila o celach skautingu, usi-
tuje przedstawiC istote i rozwdj tego ruchu wsréd rasy anglosaskiej i w krajach
innych. Ksigzka bardzo pozyteczna, otwiera bowiem. oczy na wiele stron wy-
chowania dzisiejszego, powszechnie lekcewazonych. Zyczy¢ nalezy, aze_bK sie
znalazta w rekach naszych przetozonych, wychowawcow i tych wszystkich, co
Z wychowaniem mtodziezy majg jaki$ zwiazek, a wowczas moze znikng uprze-
dzenia co do samego skautingu, unikng¢ bedzie mozna jego wypaczenia, a do
szkoly naszej zaleci zerh Swiezy powiew, co jg 0Zywi i na nowe wprowadzi tory.
Podkresli¢ nalezy, ze autor nie utozsamia skautingu z ksztatlceniem cielesnem,
biorac go znacznie szerzej i zdaje sie uwazac tylko, ze musi zapozycza¢ z ostat-
niego wielu motywdw; ze stanowiskiem tern najzupetniej sie zgadzamy, Szkoda
ze wysokiej wartosci dzietka tego nie odpowiada postac zewnetrzna, ktdrg
szpecg niewyrazne klisze.

467. Georges Hebert, lieutenant de vaisseau, directeur
technigue de !'enseignement des exercices physigues dans la
Marine: L’Education Physigue ou l'Entrainement complet par la
Methode Naturelle. Expose et resultats. Paris, Vuibart, editeur.
Prix 2,5 frs.

Autor pracuje oddawna nad stworzeniem systemu nowego w ksztatceniu
cielesnem i ksigzka rzeczona jest pewng probg w tej mierze.

468. Lieutenant Bonneau, du 113e Reg. ddnfanterie: Ma-
nuel pour lapplication du Reglement d’Education physigue du
21 Janvier 1910 a l'usage de grades des Corps de troupe et des
fnstructions et eleves de S. A. G. Paris. Librairie Militaire
Universelle L. Fournier. Prix 0,60 frs.

Podrecznik cieka chyba jako pomoc w oryentacyi co do stanowiska
tyﬁh, hkt(’)rzy dzisiaj urzedowe ksztatcenie cielesne we Francyi dzierzg w swych
rekach.

469. P Natorpp: Pestaltocci. Jewo zyzn i jewo idiei,
S portretom. Pierewod s niemieckawo M. A. Engelgardta. S.-Pe-
terburg, 1912, ,,Szkota i zyzn“

Jesttdé przektad rosyjski wybornej monografii o wielkim wychowawcy
szwajcarskim, ktérego pomysty, pomimo szerokiego uznania, tak mato dotad
zostaty w czyn wcielone,

Redaktor i wydawca Wiadystaw R. Koztowski.
Czcionkami Drukarni A. Radzickiego, Warszawa, Wspo6lna 47a.
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najnowszych
*  systemow.

CIEZKI sprezynowe
SANDOWA,

najlepszy przyrzad gimna-
styki pokojowej.

WROTKI Ri™rd-

polecaja

KRZYSZTOF BRUN & SYN

w Warszawie, plac Teatralny.

W zastepach wediug wieku, usprawnienia
| stanu zdrowia prowaizi si¢

GIMNASTYKA MESKA

metodg szwedzka P. H. Linga.
Szczegoty i zapis w redakcyi ,,Ruchu"

Blisko pottara wieku istnieje naj-
starszy polityczny dziennik polski

GAZETA WARSZAWSKA

zatozona w r. 1774

».Gazeta Warszawska" stawia sobie
za cel gtéwny dostarczanie doktadnych
zrodtowych informacyi w sprawach, ogol
polski obchodzacych, i oswietlanie ich
ze stanowiska interesow narodowych
polskich.

Redakcya i administracya: Szpital-
na 14; telefon redakcyi 88, admin. 25-51,
drak. 172-28. Skrzynka poczt. 257.
Rach. przekazu Ne 14 w Banku stow,
wspotdz.

Cena przedptaty: w Warszawie rocz-
nie rb. 9, potr. rb. 450, kwart, rb. 2.25,
mie$. kop. 75, za odnoszenie koB. 10
mies.; z przes. pocztowg rocznie rp. 12
potr. rb. 6, kwart, rb. 3; zagranicg kwart,
rb. 4.50.
~ Cena egzemplarza_3 kop.; dosta¢ mo-
zna we wszystkich ajencjach pism, kios-
kach i na Kolejach.

Prenumerowa¢ mozna we wszy-
stkich katorach pocztowych.

Zadaé n-réw okazowych.
Najpoczytniejszy organ na prowincyi.

Wychowanie
w domu i szkole

wychodzi rocznie w 10 zeszytach
co miesigc z wyjatkiem czerwca
i lipca.

Oprécz rozpraw w szerokim zakre-
sie wychowania domowego i szkolnego,
stanowigcych dziat naukowo - pedago-
giczny, zawiera_ nadto réwnolegle dziat
sprawozdawezo-informacyjny.

Warunki prenumeratZy: w Warszawie
rocznie rb. 5, pélrocz. 2.50, kwart. 1.25;
z przesytka pocztowa rocznie rb. 6.—
potrocznie 3.—, kwart. 1.50.

Adres Redachi i Administracyi
Warszawa, Al. Jerozolimska 29,
telefon 76-60.

W r. b. objetos¢ wychowania zostata
powiekszona 0 5 arkuszy, cena za$ dla
nauczycieli ludowych znizona do rb. 4
rocznie z przesytka.

,,Ogrodnika

Tygodnik poswigcony sprawom 0gro-
dnictwa polskiego, organ Towarzystwa
Ogrodniczego Warszawskiego.
pod kierunkiem
St. Schonfelda i St. W. Tylickiego.
Redakcya i administracya:
Warszawa, Bagatela 3, tel. 270-64.
Przedptata w Warszawie i na
prowincyi Rb. 5 rocznie.
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nabywa¢ mozna:

Rb.
Baudonin de Courtenay prof. J.: Wycho-
wanie wspoétczesne jako przyczyna zde-
nerwowania - —50
Bircher-Benner: Podstawy zywienia na za-
sadach energetyki - - - -
Kto$ Czestaw : Podrecznik ¢éw. prostych

(Lekka atleti/ka) - - - - - 150
Koztowski Wt. R.. Football (Gry w pitke

nozna) - - - - - —30
— Gimnastyka domowa. Wskazéwk w za-

stosowaniu do wiasciwosci cEwiczacych,

ok. 200 str., 100 rys. - - - - 1—
— Postepy wych. fizycznego w ostatniem

dziesieciolecii — — — — — —  —io
— Sprawa ogrodéw dziecigcych zagranicg —10
—Systemy slojdu - - - - - - —io
— Zasady prowadzenia zabaw ruchowych - —20
Piasecki dr. Eug.: Czy piekno$¢ zanika ? —15
— Cw. ratownicze w szkotach $rednich - — 6
— lIgrzyska narodowe — — — — — --15
— Jak uprzyjemni¢ ¢wiczenia cielesne - —3
— Organizacya gier miodziezy w Polsce - 6
— Postulaty wychéw, fizycznego miodziezy

polskiej _— -— 6
— Trzeci kongres miedzynar. h.ygieny szk.

w Paryza 1910 r. - - - — - -5
Tarnawski dr. Ap.-. Hygiena dnia normal-

neggp —— — — — — — - —15
- O neurastenii,- przyczynach jej i zapobie-

ganiag. — — — — — — — - -jl2
,R(ICH*, dwutygodnik, poswiecony sprawom

wychowania cielesnego, hygieny i wogéle

normalnego rozwoju ciata: rocznik I-szy

(1906) — — — — — — — —  2—
— roczniki I, Il i IV (1907—1909) po - 240
— . V, VI i VII (1910—1912) po. - 3.—

LECZNKB Piuetnicas:
d-ra Ap. Tarnawskiego

w KOSOWIE (Galicya Wschodnia)

istnieje od r. 1893.
otwarta od fnaja do grudnia.
Szczegoty i prospekty w redakeyi ,,Kuchci”,

Zaktad gimnastyki

leczniczej, ortopedyi i masazu

Ooc. dra Eug. Piaseckiego

Lwow, Trzeciego maja, telef. 12-32
Ordynacka 2 — 4.

Nagrodzona ztotem! medalami.
Pierwsza w kraju fabryka
przyrzadéw ortopedycznych
wykonywa; nogi, rece sztuczne, aparaty,
gorsety systemem Hessinga oraz ban-
daze wszelkiegg rodzaju i t. p.
Jozef Kugler, Nowy Swiat 22, tel. 179-49.

Ilitfiklir. betkotanie i wszelkie

JAKANI Li Eb°C2en>a [powy . usuwa,

o rakujace i 0
tuje i ustala u dzieci i dorostyc

Nauczyciel Instytutu Gtuchoniemych
J. SAPIEJEVWSKI,
Bracka 5, telefon 113-32.

OGLOSZENIA DROBNE

rynnowaq gimnastyke, jak prowadzic?
A dowiedzieC sie mozna w redakeyi ,,Ku-
chu".
pDomowe obiady jarskie. Chmielna
25, telefon 176-15,
p\r. Drabczyk Teodor, choroby dré
“'oddechowych i dzieci, Hortensya 1, tel.
196,00; przyjmuje od 4—6 w.
r\r Jaroszynski Tadeusz, choroby
“nerwowe, Marszatkowska 79, tel 91-10
przyjmuje od 4—6 w.
Fotografia ,,Stefania*!, Wspdlna 34,
tel. 175-01. Grupy ogOlne i sktadane.
Portrety od 3 rb. niedziele otwarta.
gimnastyczne przyrzady u stolarza
M. Borkowskiego, Koszykowa 15.
Giinnastyka: Pantofle, przez powagi
uznane: Krucza 20, E. Ciborski.
Kiszpanski St., szewc meski i damski,
istnieje od r. 1838. Obuwie hygienicz-
ne i sportowe. Krak.-Przedm 7, tel. 48-02.
Wefirowa kuracya. K. Sigalina. Do-
** stawa do domow. Krolewska 31.

Uapiele hygieniczne od kop. 30, cat
~Ndzien otwarte od godz. 8 r,, Widok 26,
rog Marszatkowskiej, tel. 155-18.

Mostyumy sportowe, Fabryka tryko-
m' tazy: Z Chylinski (wh Ginter i Rybar-
ska) Jerozolimska 41, tel. 24-91.

| ecznicza gimnastyka. Wiadomosc,
w redakeyi ,,Ruchull,

Masaz i gimn. lecznigza. Zgtaszac
* " sie pismiennie: Nowy Swiat 56 m. 21,

niirschel Pawet. Salon fryzyerski i
‘*  bielizna meska Marszatkowska 79.

C awicki Feliks, krawiec meski. Ubranie
'm"szkolne i gimnastyczne, Zorawia 9.

CI-Si, nap6j owocowy bez alkoholu,
uznanej dobroci. Koszykowa 65, tele-
lefon 94-47. o«

30k<_’)+” Pasta do czy;zcze_nia obu-
.Y wia. Pomadka do metali Feliks
Smiela, Wsp6lna 46.

Redaktor i wydawca Wiadystaw R. Koztowski.

Czcionkami M. Radzickiego, Warszawa, Wspdlna 47a.



