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RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez
Dra Tadeusza Zuli as ki ego.

(Ciag dalszy).

W ogdle w ubraniu gimnastycznem, unikaé nalezy
wszelkich sprzaczek, szpilek, spinek
it. p. rzeczy, bo te tatwo podczas ruchow, zginaé sig
lub upadkéw, moga przyczynia¢ si¢ do skaleczen, i
ré6znego rodzaju obrazen przy naciskach. Roéwniez pa-
mieta¢ potrzeba, aby i wszelkiego rodzaju kieszenie
w ubraniu tem byly puste, a mianowicie aby nie znaj-
dowaty si¢ w nich podczas ruchow, zadne przedmioty,
ktoreby takze przyczynia¢ si¢ niekiedy mogly, do bole-
snych uderzen i skaleczen przy c¢wiczeniach.

Czas t. j. pora ¢wiczen mieSniowych w $rod dnia,
stanowi z kolei takze wazny dosy¢ warunek higieniczny.
Najodpowiedniejsza pora do ¢wiczen

letnich upaldéw, jest pora ranna,

ostrych guzikow,

szczegllnie
lub podwie-
szczegblnie na

wsrod
czorna, zbytecznych bowiem upatow,
otwartem, nieocienionem miejscu, unika¢ nalezy. W po-
rze zimowej w salach ogrzewanych, dobre sa
godziny przedpotudniowe.

Poniewaz ludzie ws$rod dnia,

takze

miewaja czas swoj
zajety, to praca, to pozywieniem, przeto w wyborze
pory do ¢wiczen mig§niowych, kierowaé si¢ koniecznie
potrzeba uwzglednianiem tych dwoch okolicznosci.

I tak po pracy umyslowej i siedzeniowej, ruchy

mig$niowe o tyle sa dobre i korzystne dla ustroju, ile

nie odpowiednio przedsigbrane, zaraz po ucigzliwej,
ruchowej pracy fizycznej. Zmegczenie bowiem fizyczne,
nie usposabia, 1 nie zachgca czlowieka do ruchéw
gimnastycznych, gdy przeciwnie, wytezenie umystowe
i dlugie siedzenie, w ruchach ciala, jak wiemy, znaj-
duje zawsze od$wiezenie i wypoczynek, polegajacy na
odciggnigciu nadmiaru krwi od glowy.

Drugi warunek,

a mianowicie stosowanie pory

¢wiczen mig$niowych, odnos$nie do czasu spozywania
pokarmow, ze wzgledéw higienicznych, jest jeszcze nie-
rOwnie wazniejszy.

Po jedzeniu w ogoble, a szczegdlnie po obfitem
jak obiedniem, nie nalezy nigdy zaraz bra¢ si¢ do
¢wiczen miesniowych, i zadnych wysilen; ani tez zme-
czywszy si¢ i1 utrudniwszy ruchami migéniowemi, przy-
stegpowaé zaraz do jakiegobadz pozywienia, jedzenia.
Praktyka taka bowiem jest zawsze niewtla$ciwa, szko-
dliwa, a czesto i niebezpieczna nawet, ze wzgledu na
zdrowie. A to z nastgpujacej przyczyny. Wiadomo nam,
ze podczas trawienia pokarmow, zoladek i jelita, t. j.
narzad trawienia, znajduje si¢ zawsze W stanie prze-
krwienia, bo wigkszego napltywu krwi,

buje koniecznie,

tutaj potrze-
do obfiszego wydzielania si¢
pokarmowych, i ruchow zotadka i kiszek.

Ot6z jezeli my, po przyjeciu pokarmu, wezniemy
si¢ do odbywania ruchow, t. j.

sokow

poczniemy si¢ gimna-
stykowa¢, wtedy potrzebny naptyw krwi do narzadoéw
trawienia, odciagac bedziemy do migéni w ruchu beda-
cych, tym wigc sposobem utrudnia¢ i opo6znia¢ musimy
koniecznie, trawienie zawartych w zotadku pokarmow.
O prawdzie tej fizyjologicznej, wiedzieli juz i
zalecajac zawsze po

starzy,

spozyciu, pokarméw spokdj, bo



ruch silny po jedzeniu, robi zotadek prawie bezwta-
dnym, wtedy gdy przepona piersiowa wprowadzana
w czestszy 1 silniejszy ruch przez oddechanie, wzmo-
zone 1 przyspieszone C¢wiczeniami, moze powodowac
wymioty, przez silny nacisk na zotadek. Jezeli za$§ ten
ruch po jedzeniu, wymiotow nie wywoluje wtedy, co
bywa zwykle, pokarmy z zotadka niestrawione i niena-
sycone odpowiednio sokiem zotagdkowym, jako twarde
i na wpot niemal surowe, przep¢dzane zostaja do jelit,
wywotujac w nich uczucie ci$nienia ciata obcego, i bo-
lesny tychze ruch robaczkowy, przesuwajacy zawarto$é
owa coraz dalej.

Ze wzgledoéw fizyjologiczno-higienicznych, wptywu
silnego ruchu na trawienie zawartych w zotadku po-
karmow, robiono do$§wiadczenie na dwoch psach, kto-
rych nakarmiwszy dobrze, jednego z nich zacze¢to gonié
silnego umeczenia, a drugiego pozostawiono
Otoz
pokazato si¢, ze u pierwszego to jest gonionego, zje-
dzony pokarm bez strawienia i nasycenia si¢ sokiem
zotadkowym, przeszedt dojelit, a u drugiego w spokoju
si¢ jeszcze

az do
w spokoju; poczem zabito ich i robiono sekcyje.

po zjedzeniu pozostawionego, znajdowat
w zotadku, ale nalezycie napojony sokiem zotadkowym,
i trawigcy si¢ normalnie.

Dr. M. Levy przytacza nawet w swojej higienie
wypadek, jak jeden straznik miejski, przyszediszy do
domu bardzo zmeczony fizycznie, poczat jes¢ gwalto-
wnie 1 obficie, i po jedzeniu puscit
w pochod dos¢ daleki. Po przybyciu na miejsce, dostal
gwattownych bolesci w jamie trzewnej, ktorych po-
mimo wszelkich §rodkow, usungé nie bylo mozna, tak
ze wkrotce wsréd nich umarl. Sekcyja posmiertna wy-

kazata, wgtobienie kiszek t. j. t¢ chorobe, ktora

zaraz si¢ znow

powszechnie nazywajag miserere. Powstala ona skut-
kiem gwaltownego przejScia niestrawionego

pokarmu z zotadka, do jelit cienkich.

zupetnie

lekarska tej
ze pora

Nie wdajac si¢ tu w stron¢ czysto
sprawy, zaznaczy¢ przecie musimy wyraznie,
w ogole do silniejszego
szko-

do ¢wiczen mig$niowych, i
ruchu po jedzeniu, jest zawsze niewlaSciwag i
dliwg, rownie jak przystgpowanie do jedzenia bez od-
powiedniego wypoczynku, zaraz po silnem zmegczeniu,
utrudnia tylko trawienie, i powodowa¢ moze zle nie-
kiedy nastepstwa.

Ze wzgledow wiec higienicznych, trzymac si¢ na-
lezy tej zasady w wyborze czasu, t. j. pory dnia na
¢wiczenia gimnastyczne, aby nie prg¢dzej do nich przy-
stegpowaé, jak w dwie lub trzy godziny po jedzeniu;
a po silnem zmeczeniu pierwej nalezy dobrze odpoczad,
a potem dopiero przyjmowaé pozywienie.

Metoda czyli sposob nauczania i odbywania éwiczef
migéniowych, jest nader z kolei wazng okolicznos$cig, ze
wzgledow higienicznych. Od niej bowiem bardzo zalezy,
czy ustrdj ¢éwiczagcego si¢, rozwija si¢ prawidlowo, nie
tylko odnosnie do uktadu kostno-mi¢sniowego, ale i
innych odzywczych czynno$ci fizyjologicznych. Metoda
ta jednak, nie moze by¢ zawsze, wszedzie, i dla wszy-
stkich, co do szczegotow swoich jednakowa, ale musi
si¢ jakeSmy to widzieli odno$nie do klimatu, pory roku,
stanu i usposobienia

miejscowosci, 1 fizyjologicznego

¢wiczacych si¢, zmieniaé si¢, i stosowac koniecznie.

Dotkniemy tu wigc tylko ogdélnych punktow, ktore
w metodzie nauczania, uwzgledniaé zawsze nalezy, a
mianowicie:
aby czas
trwania ¢wiczen, t. j. nie bytly
nigdy zbyt dtugie, i niedoprowadzaty do zbytniego umg-
bezwarunkowo, ¢wiczyé

1. Przedewszystkiem pamigta¢ trzeba,

lekcyje gimnastyki,

czenia, bo lepiej jest zawsze,
si¢ krotko, a czegsto, anizeli dtugo od razu a rzadko.
Jezeli lekcyja trwaé ma godzing, winny by¢ zawsze
robione przestanki na odpoczynek.
przecie ¢wiczy¢ si¢ 20—30 a nawet 1 mniej jeszcze
minut ale codzien, anizeli po godzinie lub dwa
razy na tydzien. Potrzebom bowiem fizyjologicznym,
wiecej odpowiadaja ¢wiczenia i wypoczynki przy nich
krotkie a czeste, nizeli dlugie a rzadkie. Jezeli uwaga
ta, co do czasu trwania cwiczen, wazng jest w ogole,
dla wszystkich ¢wiczacych sie,
niezbedna jest dla zwlaszcza w poczatkach
gimnastykowania si¢, jakotez i o0sdb
¢wiczeniom tym oddawacé

Lepiej jest jednak

raz

to przedewszystkiem
dzieci,
starszych, jezeli
si¢ dopiero w tym wieku,
poczynaja. W miar¢ rozwijania si¢ sit i wytrzymatosci
t. j. ten predzej
mozna.

przyzwyczajenia; czas przedtuzaé

2. Rodzaj ¢wiczen odnos$nie do nasilenia mig$nio-
wego, winien by¢ zawsze odpowiednio stopniowany, sto-
sownie do wieku ¢wiczacych si¢; t. j. im osoby sa

mtodsze, i ¢wiczenia ktoére odbywaja, powinny by¢
takze tatwiejsze 1 mniej wysilajace, jak n. p. same zgi-
nania i wyprostowywania cztonkéw, a z wiekiem mozna
ich dopiero zajmowaé coraz trudniejszemi przyborami
i na przyrzadach. Najlepiej wigc jest, ¢wiczacych si¢
dzieli¢ na pewne grupy czyli oddziaty, stosownie do
sity, i takiemi dopiero oddzialami, ¢wiczenia odbywac.
I tak n. p. w szkotach, mozna by dzieci podzieli¢ na
trzy oddziaty: pierwszy obejmujacy dzieci od 7—11
lat wieku, i tym przeznaczaé ¢wiczenia najprostsze,
bez przyborow; drugi od lat 11—15, ¢éwiczenia juz
trudniejsze; a trzeci, mlodziez majaca wyzej lat 15,
ktorej juz mozna przeznaczaé ¢wiczenia i trudne z przy-
borami i na przyrzadach. Gdyby jednakze zachodzity
pewne trudnosci, izby trzech oddzialow takich, utwo-
rzy¢ nie bylo podobna, wtedy podzieli¢ ich by mozna
tylko na dwa, jeden od 7 do lat 13,
dziezy starszej powyzej lat 13.

3. Kazda lekcyja powinna si¢
¢wiczen prostych i tatwych, t. j. wymagajacych jak
najmniejszego zmeczenia, i iS¢ stopniowo do coraz tru-
dniejszych 1 wigcej meczacych, a konczyé
stopniowo, co raz to mniej wysilajagcemi. Tego bowiem
wymagajg znane nam prawa fizyjologiczne ustroju.

a drugi z mto-

rozpoczyna¢ od

si¢  znow

4. Nalezy unika¢ bardzo przy lekcyjach powta-
rzania, zbyt czestego i wylacznego jednych 1 tych
samych ¢wiczen, powstawaé ztad bowiem moga tatwo,
pewne nieksztattno$ci, bo migsnie i koSci wigcej i cze-
$ciej ¢wiczone, rozwija¢ i rozrasta¢ si¢ tez musza i za-
wsze silniej, jak mniej ¢wiczone, lub prawie zupeinie
zaniedbywane. Odnosi si¢ to tak do ¢wiczen wolnych,
jak i na przyrzadach, o czem powyzej wspominalliSmy.
Cwiczac tylko wszystkie migsnie w jednej mierze, da-
jemy mozno§¢ rownomiernego i ksztaltnego rozwijania

si¢ ustroju. Zbytecznej wigc gorliwosci i pewnym pod



tym wzgledem upodobaniem mlodziezy, folgowaé nie
nalezy.

Tutaj to takze przypominaé potrzeba, i niewlasciwe
ze wzgledow gimnastycznych przyzwyczajenie, ¢wiczenia
wiecej strony prawej ciata, do
ujemnych stron naszych nalezac, przez gimnastyke¢ usu-
wane, lub zmniejszane przynajmniej by¢ winno.

5. Po ¢wiczeniach dluzszych, i wymagajacych wig-
kszego wyte¢zenia sit, nalezy zawsze robi¢ ruchy prostsze
i stabsze, a nastgpnie przechadzaé¢ si¢ coraz to wolniej
zupelnemu

niz lewej, co zawsze

i spokojniej, a nie oddawaé¢ si¢ od razu

spokojowi jak staniu, siedzeniu lub lezeniu. Potrzeba
bowiem, aby si¢ zmeczony i spocony ustroj, stopniowo
uspokajat i chitédt powoli, a nie zbyt gwaltownie. Na-
uczyciele 1 przewodnicy, powinni zawsze pilng na to
zwracaé uwage, cztowiek bowiem ze wzgledow higie-
nicznych , jak wahadto, coraz to wolniejsze robi¢ winien
ruchy, zanim zupelnie ustanie, t. j przejdzie do =zu-
petnego spoczynku.

6. Cwiczenia odbywa¢ nalezy spokojnie i z roz-
waga, a nie zbyt pospiesznie, gwaltownie i jakby na
pamigé, t. j. bez baczenia na kazde
Zbytniej gorliwosci, szczegdlnie w poczatkach, w wysi-

laniu si¢, w przedluzaniu nad miar¢ ¢wiczen, i w usi-

swe poruszenie.

towaniu powtarzania zaraz nieudatych si¢ <¢wiczen,
czgsto tylko dla popisu, dopuszcza¢ nie nalezy, to bo-
wiem nie tylko ze me¢czy i jest szkodliwe, ale i1 znie-

chedza takze czesto i ostudza, szczegdlnie u poczatku-

jacych zapat i cheé¢ do dalszych <¢wiczen. Bo jezeli

dobrze 1 tatwo wykonywane ruchy, majg zadawalaé
i by¢ zacheta i popisem, to do udania si¢ swego, wy-
ma8aj% zawsze §wiezo$ci sit, a nie zmeczenia; spokoj-
nego usposobienia i rozwagi, a nie pospiechu 1 nie-
zadowolenia.

7. W wyborze rodzaju ¢éwiczen, opréocz stopniowan
w poczatku i koncu, o ktérych wspominaliSmy wyzej,
nalezy baczy¢ na to, aby wigcej meczace, mniej mg-
czacemi przeplatane byty, tak aby w chwilach wolnych,
¢wiczacy si¢ gleboko kilka razy pooddechaé¢ mogli,
dla wyréwnania oddechu, ktéory przy me¢czacych ruchach
i wysileniach, byl powstrzymywany lub krotki i po-
Od dobrego bowiem t. j. giebokiego od-

dobra odnowa krwi, a

wierzchowny.
dechania, zalezy jak wiemy i
wigc i skuteczne odzywianie ustroju,

I oto sa gtowne punkta higieniczne, prowadzenia
i nauczania gimnastyki, jezeli ta korzystnie ma od-
dzialywaé¢ na utrzymanie zdrowia i rozwoj fizyczny sit
naszych.

Ostatnia na koniec uwage, jaka

bimy, co do wzgledow i1 przestrog higienicznych, ktore

tu jeszcze zro-

podczas ¢wiczen migsniowych i po ¢wiczeniach zacho-
wywaé nalezy, stanowi pytanie;

Jak sie chroni¢ przeziebien? Cwiczenia migsniowe
ktore jak wiadomo, przyspieszajac zawsze obieg krwi
i oddechanie, wywotuja zwykle wigksza cieplote ciata,
i poty na skorze, usposabiaja tern nader tatwo ¢wiczg-
cych sig, do wszelkiego rodzaju zazigbien. A zazigbie-
nia te, powodowaé¢ moga reumatyzmy, porazenia, nie-
byty, oddechowego, bole gardila
i krtani i t. p. przypadtosci lzejsze lub cigzsze. Pa-
azeby ¢wiczen mig¢$niowych na
lepiej

zapalenia narzadu

mieta¢ wigc nalezy,

otwartem miejscu, w porze zimnej wietrznej

i

&5

nie odbywaé¢ zupelnie; aby przestawszy <¢wiczenia,
bedac zmeczonym i spoconym, nie
ani nie kta§¢ si¢ na zimnych, szczegélnie kamiennych
siedzeniach lub na murawie, ale chodzac wolno, sto-

na

sta¢, nie siedzied,

pniowo si¢ ochtadzaé, przywdziawszy siebie co$

cieplejszego, jezeli jest zimna 1 wietrzna mia-
nowicie.

W salach gimnastycznych podczas ¢wiczen, unikaé
wszelkich przeciggéw powietrza.

moga tu

si¢ po-

pora

pilnie nalezy zawsze,
Wentylatory wigc i okna, ktore si¢ maja
znajdowacé

i
otwiera¢ i podczas ¢wiczen nawet,
winny w goérnych cze$ciach sali.
Zmeczony i spocony gimnastyk, stawaé nie po-
winien nigdy, ani pod otwartym oknem, ani w drzwiach
otwartych, dla ochlodzenia si¢ predszego, jak si¢ to
czesto wydarza, ale stopniowo, jak i na dworze cho-

dzac, ochtadza¢ si¢ zwolna. Przestrzega¢ wigc nalezy
pilnie dzieci, ktéore zmeczone i spocone najczg¢séciej po
¢wiczeniach, wybiegaja wprost sali na ulicg, nie
baczac na por¢ chlodng i zimna, ani wilgotng i wietrzng.
lekcewazenia podobnych

z

Smutne doswiadczenia

przestréog, winny by¢ tu nauka i ostrzezeniem, szcze-
golnie dla tych, ktoérzy podobne narazanie
nastepstwa, w zle zrozumialej swej zuchowatos$ci o$mie-
sig.

(D. c.

si¢ na zle

laja si¢ chrzci¢ mianem hartowania

n.)

CWICZENIA RZEDOWE

przez

Antoniego Durskiego.
(Ciag dalszy).

b) Zmiany pochoddow.

pochodu czelnego w boczny

a) Zmiana
ina odwrot.

Jesli z pochodu czelnego mamy przej§¢ w pochdd
tak by kierunek

boczny, nie zatrzymujac si¢ wcale,

nowego pochodu, lezat w przedtuzeniu linii czelnej,

wydaje nauczyciel rozkaz:
,Pochod boczny, w prawo — (w lewo) — zwrot!“

to, by hasto ,zwrot! przypadato na wy-

baczac na
kroczna noge, r6zna od strony obrotu (patrz: obroty

podczas pochodu w <¢wiczeniach jednostek), na co
wszyscy wykonywaja ¢wier¢ obrotu w prawo (w 1) i
w nowym kierunku postgpuja, zachowujac si¢ zupeinie

tak samo, jak to bylo podanem przy nauce pochodu

bocznego.

Z pochodu bocznego nie mozemy bez zatrzymania
si¢ przejs¢ (za pomocg obrotu) w pochdéd czelny,
a to z przyczyny za wielkich rozstepow, jakieby po-
wstaty miedzy ¢wiczacymi po dokonanym w rzad czelny

obrocie. Musimy przeto najpierw w rzad czelny si¢
ustawi¢, co na rozkaz ;

»W rzad czelny, na lewo (na pr.) si¢ ustaw!"
Skrzydtowy bedacy na czele na hasto: ,ustaw!®,

staje 1 wykonywa ¢wieré obrotu w nakazanym kierunku,
kazdy nastgpny z ¢wiczacych si¢, kroczy tak dlugo na
przod, az si¢ tak do swego zblizy poprzednika, by po
dokonanym obrocie, stanagt obok swego sgsiada w nale-
zytem czuciu, nie potrzebujac si¢ don juz wigcej bo-
kiem przysuwac¢ lub odstgpowaé. Gdy si¢ juz ostatni
ustawil wota nauczyciel:



,»Pochdd czelny — na przéd cho —dem!*“
P) Zmiana pochodu czelnego w sko$ny
na odwrot.

Powyzsze ma na celu zmiang¢ kierunku postgpo-
wania o 45°. Gdy rzedem czelnym postgpujemy rozka-
zuje nauczyciel:

»Pochdd skosny, na prawo (na 1) — wskos
na co wszyscy ¢wiczacy si¢ rownocze$nie wykonywaja
o$min¢ obrotu w prawo (w 1) i przestrzegaja odpo-
wiednie przepisy pochodu skosnego.

Jes$li ¢wiczacy si¢ maja napowrot przejs¢ w pochod
czelny, rozkazuje nauczyciel:

,Pochod czelny, w lewo (w pr.) — front!"
na co wszyscy o$ming obrotu w lewo (w pr.) wracaja
w rzad czelny,

i

| <

1 niezatrzymujac si¢ wcale, postgpuja
w nowo obranym kierunku, baczac na czucie i rOwnanie.

y) Zmiana pochodu bocznego w skos$ny
i na odwrot.

Gdy ¢éwiczacy si¢ rzedem bocznym naprzod poste-

puja, nauczyciel chcac uskuteczni¢ zmiang kierunku
0 45° rozkazuje:
,Pochod sko$ny, na prawo (na 1) — wskos!"

na co wszyscy w nakazanym kierunku wykonywaja
o$ming obrotu w prawo (w L.
postepuja.

Na rozkaz:

,Pochod boczny, w lewo (w pr.) — zwrot!"
wracajg wszyscy, nie zatrzymujgc si¢, w pochod boczny.

i w nowym kierunku

8) Ciag. Jes$li w pochodzie badZz rzedem czelnym,
badz bocznym chcemy nieco zboczy¢ od prostopadiego
kierunkn pochodowego, (a wigc zawsze mniej niz o 45°)
rozkazuje nauczyciel:

,Ciag sie, w pra — wo! (w le — wo!)“
na co wszyscy ¢wiczacy si¢, nie zmieniajagc ustawienia
swego, ani kroku, ani rozst¢pu, ani réwnania, wzgle-
dnie krycia, postgpuja naprzod- i nieco bokiem w naka-
zana strong.

Na rozkaz:

»Na — prost!*
postepuje rzad caty napowrdt w prostopadtym kierunku.

e) Zachod.

Ma na celu zmiang¢ kierunku (nie zmiany ustawie-
nia) o 90°, co tez wykona¢ mozemy badz rzedem czel-
nym, badz bocznym i to z miejsca lub podczas po-
chodu.
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L. Rzedem czelnym zachodzimy z miejsca
rozkaz:

»,Na prawo (na 1.) zachodzi¢, za — chodz!"
Prawoskrzydlowy (wzglednie lewoskrzydtowy) — jako
osiowy, — wykonywa o$min¢ obrotu w lewo, (W pr.)

by caly rzad mogt przegladna¢ w celu poprawy biedow
i postepuje w ¢wierékolu o promieniu dwoch krokow,
podczas gdy skrzydlowy zachodzgcy, postgpuje pet-
nym krokiem do przodu, poczem do prawej (do 1)
strony, opisujgc ¢wierckole o promieniu o dwa kroki
dtuzszym od szerokos$ci rzedu. Kazdy z ¢wiczacych sie
tern mniejsze opisuje ¢wierckole, im blizej osiowego si¢
znajduje, i odpowiednio do tego skraca krok, nie zmie-
niajgc atoli rytmu pochodowego. Cwiczacy znajdujacy
si¢ w $rodku rzedu, postepuja krokiem — potowie kroku
zwyklego.

Czucie stosuje si¢ do osiowego, naciskowi z jego
strony si¢ ust¢puje, by go nie wyruszy¢ z miejsca, a
sprzeciwia si¢ takowemu od strony zachodzacego.

Rownanie stosuje si¢ do zachodzacego, kazdy
z ¢wiczacych si¢ od czasu do czasu nan spoziera.

Przy zachodzeniu kazdy z ¢wiczacych sig, tyle kro-
koéow czyni, ilu jest ich w rzedzie.

Po
albo:

dokonanym zachodzie

rozkazuje nauczyciel
»Stanaé¢ — stoj!"

na co wszyscy zastanawiaja pochdd, a osiowy wraca

w linijg czelna, i wszyscy rownoczes$nie pelnym krokiem

postepuja naprzéd w nowym kierunku.

2. Rzedem czelnym zachodzimy podczas pochodu
na rozkaz:

»,Na prawo (na 1) za— chodz!"
na co wszyscy tak samo si¢ zachowuja, jak przy za-
chodzie z miejsca.

3. Rzgdem bocznym =zachodzimy =z miejsca na
rozkaz:

»Na prawo (na 1) zachodzi¢, za — chodz!"

W tym wypadku ¢éwiczacy nie zachodza réwno-
czes$nie, lecz kolejno t. j. jeden po drugim. Na po-
wyzszy rozkaz skrzydlowy, bedacy na czele, zachodzi
za pomocg ¢wier¢obrotu w prawo (w 1), w prawag (1.)
strong¢, zalamujac pierwotny kierunek o 90°, a kazdy
nastepujacy kroczy tak dlugo prosto na przod, az dojdzie
na miejsce, na ktéorem skrzydtowy byt zaszedl, i to
samo czyniac, postgpuje w nowym kierunku za swym
poprzednikiem.

4. Rzgdem bocznym zachodzimy podczas pochodu
na rozkaz:

»Na prawo (na 1., za — chodz
przestrzegajac te same prawidta, jak przy zachodzie

[

z miejsca.

v)) Przeciwchod.

Ma na celu zmiang kierunku o 180° a wigc
wprost w przeciwny, a wykonywamy go tylko rzedem
bocznym badz z miejsca, badz podczas pochodu.

W obu wypadkach na rozkaz:

»,Na prawo (na 1.), przeciwcho — d em !
skrzydlowy na czele, dwukrotnie na prawo (na 1) za-
chodzac, postepuje w prost przeciwnym kierunku (tuz
obok rzedu), co tez kazdy nastgpny, kolejno wykonywa
i za swym poprzednikiem kroczy.

IV. Cwiczenia plutonu.

1. Ustawienie.
a) Uszykowanie,

na

podobnie jak przy ¢wicze-
niach jednostek, je$li plutony maja byé jednorzedo-
wymi. Poniewaz jednak zazwyczaj uzywamy przy ¢wi-
czeniach plutonéw dwurz¢dowych, przeto koniecz-
nem bedzie uszykowanie ¢éwiczacych si¢ we dwa szeregi,
co albo od razu uskuteczniamy rozkazem:

»,We dwa szeregi — stawaj!"
na co dwaj najnizsi wzrostem, ustawiaja si¢ za soba
twarza naprzeciw nauczyciela, reszta za$§ ¢wiczacych
ustawia si¢ podiug wzrostu obok nich, tworzac dwa
szeregi czelne, tak Ze najwyzsi stang na lewem skrzydle,
lub nauczyciel rozkazuje najprzod:

»W jeden szereg — stawaj!"
poczem zaczawszy od prawego skrzydta, wyznacza ¢v -



czgcych sig, ktory do pierwszego, a ktory do drugiego
szeregu ma przynaleze¢, wotajac ,,pierwszy"—,,drugi" —
»pierwszy"—, drugi" 1 t. d.

7771 pi P= Pie™ y> d= drugi.
Uskuteczniwszy powyzsze,

rozkaz:

wydaje  nauczyciel

»We dwa szeregi si¢ — ustaw!"
na co ¢wiczacy si¢, wyznaczeni jako ,,drudzy" cofajg
si¢ o krok wstecz za ,pierwszych", poczern wszyscy
bez dalszego rozkazu, précz prawo-skrzydlowych , wy-
konywaja ¢wiercobrotu w prawo, i w kierunku do sto-
jacych skrzydlowych postepuja tak daleko, by kazdy
gdy stanie i dokona c¢wiercobrotu w lewo, (do liniji
czelnej) znalazt si¢ w nalezytem czuciu ze swym sg-
siadem.

b) Podziat plutony.
wszy od prawego skrzydtla, oddziela ¢éwiczacych po 6,
8, 10 lub 12 w jednym stojacych (stosownie
do liczby ¢éwiczacych), na pojedyncze plutony, zowiaeje
»pierwszym", drugim i t. d. plutonem.

na Nauczyciel pocza-

Szeregu

— it d
pierwszy drugi trzeci
pluton
¢) Rozstep. By kazdy pluton sam o sobie statl,

zarzadza nauczyciel odpowiedni rozstgp miedzy niemi.

2. Cwiczenia na miejscu.

Dwurzad. Pluton ustawiony w sposob

a)
wyzej podany, t. j. z dwoch rzedow czelnych za soba
stojacych, zowiemy dwurz¢dem pierwotnym. Jesli
¢wiczacy si¢ wykonaja potobrotu w tern ustawieniu,
uzyskamy dwurzad obrdcony.
dwurzad pierwotny (po krotce dwu-
innych ¢éwiczen, wy-
Rzad bedacy na

Poniewaz
rzad), jest podstawg wszystkich
maga przeto blizszego objasnienia.
przedzie, zowiemy raz na zawsze ,,pierwszym", ¢wi-
czacych si¢ za$§ ,pierwszymi", rzad drugi, w tyle
si¢ znajdujacy, zowiemy raz na zawsze ,drugim",
¢wiczacych ,,drugimi". Nazwy te pozostajg i w usta-
wieniu dwurzgdem obroconym, gdzie rzad ,drugi" jest
na przodzie.

drudzy drudzy
= pierwsi — pierwsi
dwurzad dwurzad obrécony
Nastepnie rozrozniamy w dwurzedzie ,,spolni-

Dwoéch ¢éwiezacych stojacych
z ktoérych jeden nalezy do
zowiemy

kow" (lub tez ,roty").
za soba w dwurzedzie,
»pierwszego", a drugi do
»Spolnikami" (tez ,rota")

,drugiego" rzedu,
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w W pluton sktadajacy si¢ z 6 rot.

Dalej oznaczamy w dwurzg¢dzie prawo- i lewo-
skrzydtowych. Prawo-skrzydlowych zowiemy ,,prowa-
dzacymi", lewo-skrzydlowych zas ,dozorujgcymi",
i to odpowiednio w ktéorym rzedzie stojg ,,pierwszym"
i,drugim".

1 J— Pp — prowadzacy pierwszy
Pd Dd Dp= Dozorujacy pierwszy
+H-'W '-'wi— Pd = prowadzacy drugi
Pp Dp Dd= Dozorujacy drugi

W koficu rozdzielamy w dwurzedzie ¢wiczacych na

»,dwojki". Nauczyciel poczawszy od prawo-skrzydto-
wych wtacznie, oddziela co dwie rot w tak zwane
»dwdj ki", i przypomina ¢wiczacym, ze w kazdej dwdjce
stojacy po prawej stronie, zowie si¢ ,,prawym", za$
po lewej stronie bedacy ,,lewym".

= Dwurzad podzielony we dwojki
PL PL PL

Dwojka stojaca w pierwszym rzedzie, wraz z ,,dwojka"
stojaca za nig w drugim rzedzie, stanowi dla siebie
taktyczna odr¢bng cato$é, zowiaca si¢ ,czworka",
0 czem tez nauczyciel ¢wiczacych si¢ poucza, i
mina tychze, by si¢ wzajem pamietali.i o wzajemnym
swym stosunku nie zapominali.

upo-

Uskuteczniwszy wszystkie powyzsze dane, prze-
konywa si¢ nauczyciel odpowiedniemi rozkazami, czy
tez Cwiczacy si¢, zrozumieli nalezycie i czy tez pamig-
taja swoj stosunek. N. p.:

,Pierwsi" (lub ,,Drudzy)—ramiona wprzdéd —raz!

» » ,, » opus¢ — dwa! lub
,»Prawi (tez ,Lewi) — ramiona w pion — raz!
» n » v opus¢ — dwa! lub

,Pierwsiprawi (lub ,,Drudzy prawi) — ramiona w pion! itp.

Rownanie dwurz¢gdu polega na réwnaniu rze¢du
bedacego na przodzie, ktdére nauczyciel przeprowadza
wedlug tych samych prawidel, jakie przy rownaniu
orzedu" (p. III, 2, e) byly podane, dalej na ,,czuciu"
pbydwu czelnych rzegdow (p. I, 2, d), nastgpnie na
Lkryciu" rot czyli spoélnikéow, t. j. ze ¢wiczacy sie,
bedacy w tylnym rzedzie, doktadnie si¢ kryja za swymi
poprzednikami, stojacymi w przednim rzg¢dzie, w koncu
na ,rozstgpie rzedowym" migdzy oboma czelnymi
rzgdami, ktéry mniej wigcej wynosi | metr, a uzyskuje
si¢ tym sposobem, ze ¢wiczacy bedacy w tylnym rzedzie,
podniostszy wyprostowane ramiona 1 rgce poziomo
w przod, nie dotykajg si¢ plecow swych poprzednikow,
1 owszem pozostawiajg jeszcze miejsce na diugosé reki
(dloni z palcami). Nauczyciel poucza ¢wiczacych sig,
ze rozstep rzegdowy jest koniecznym w tym celu, by
przy pochodach, oba rzedy roéwnoczesnie wystapi¢ mogty
pelnym krokiem.

Nauczyciel stangwszy trzy kroki przed prawem
skrzydtem dwurzedu, wydaje potrzebne rozkazy; jakoto:

»Bacznosc¢!" ,Czucie, w pra— wo!*“

»Ramiona w przéd — wstecz, rozstep!

»3po6lnicy, kryj si¢ do — przodu! w koncu

»ROwnaj si¢ — w pra—wo!*
i baczy nad nalezytem wykonaniem

swych rozkazow.

Zbiorke przeéwicza nauczyciel w sposob -podany
przy zbidrce rzedu (p. III, 2, g), tylko ze po rozejsciu
si¢ ¢wiczacych rozkazuje:

»W dwurzad — stawaj!"

b) Dwurzad obrdcony, co do cechy ustawie-
nia nie ro6zni si¢ od dwurzedu, jednak ,drugi" rzad
jest na przodzie, ktéory mimo to zostaje zawsze ,,dru-

gim", a ¢wiczacy w dwdjkach? zmieniaja swa role t. j.
ze ¢wiczacy, co poprzednio byt ,prawym", obecnie jest
Llewym", bo po lewej stronie we dwojce stoi i na od-
wrot. Prawo-skrzydtowi pozostaja zawsze prawo-skrzy-
dtowymi, pomimo ze po lewej stronie dwurzedu si¢



znajduja i do nich stosuje si¢ zawsze czucie i rd-
whnanie.

PP 1P 1d __ DWrzad obrocony

Pp 1p ID

Z dwurzedu pierwotnego przechodzimy w dwurzad obro-
cony na rozkaz nauczyciela:

»,Na lewo, wstecz — zwrot!"
a powracamy don na rozkaz:

»Na lewo, w przod — front!

cj Dwurzad skos$ny, w prawo lub w lewo
ustawiony wynika z dwurzedu, jesli <¢wiczacy na
rozkaz:
»Dwurzad skosny, na prawo (na lewo) — w skos!

wykonajag o$min¢ obrotu w prawo (w lewo). W pierw-
szym wypadku ,prowadzacy", w drugim ,dozorujacy"

sg3 na czele. Na rozkaz:

,Dwurzad, w lewo (w prawo) — front!"
powracajg ¢wiczgcy si¢ w pierwotne ustawienie.

d) Dwuszereg w prawo lub w lewo, ustawiony
jest bocznem ustawieniem plutonu, ktére uzyskamy
z dwurzedu, jesli ¢wiczacy na rozkaz:

,Dwuszereg, w prawo (w lewo) — zwrot!",
wykonaja ¢wieré¢ obrotu w prawo (w lewo), tak ze
spolnicy, ktorzy poprzednio byli za sobg, obecnie obok
siebie si¢ znajduja.
nym ,prowadzacy", za$

W dwuszeregu w prawo ustawio-
w dwuszeregu w lewo usta
wionym ,,dozorujacy" sg na przodzie.

p[1(§)l( (p[d p]I)p)l)p)d]

[ CCCCI 1)))) 1]
P I pI pD Pip 1 p D
Dwuszereg w prawo Dwuszereg w lewo
ustawiony. ustawiony.
W dwurzad powracamy na rozkaz:
,Dwurzad, w lewo (w prawo) — front!"

e) Czworki w prawo lub w lewo ustawione sa
bocznem ustawieniem plutonu we cztery szeregi.
Przemian¢ dwurzedu we czworki uskuteczniamy
na rozkaz:
»We czworki, dwojkami w prawo (w lewo)— zwrot!"

wykonywajac w nakazanym kierunku ¢éwieré-obrot
dwojkami (p. II, 2, c)
P[ P(P( )L )t 1d
U U < I Jp p
P[P P( )L )1 1D
IC 1C D[ 1P )p Ip
Czworki w prawo Czworki w lewo
ustawione ustawione.
Na rozkaz:
»Dwurzad, dwojkami w lewo (w prawo) — front!"

wracamy w pierwotne ustawienie.

Przemiang¢ z dwuszeregu we czworki przepro-
wadza nanczyciel wydajac rozkaz:

»,We czworki — w przod!"
na ktory, jesli dwuszereg w prawo ustawiony, wszyscy
ustawiajg si¢

obok swoich prawych, jesli zas dwuszereg w lewo jest

»lewi" wystepuja naprzéd a na lewo i

ustawionym, natenczas wszyscy .prawi" wykraczaja
na przéd a na prawo, i staja obok swych lewych.
Na rozkaz:

»W dwuszereg — wstecz!“
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w pierwszym wypadku wszyscy ,lewi", w drugim
wszyscy ,prawi" cofaja si¢ o krok wstecz i w bok na

swe poprzednie miejsca.

1) Rzad. z dwurze¢du
jeden rzad, natenczas wydajemy rozkaz:
»W rzad, na lewo (na prawo, ze srodka) —rozstep!"
na co w pierwszym wypadku prowadzacy, w drugim

Jesli

dozorujacy, w trzecim Srodkowy ¢wiczacy — ktorego
poprzednio musi nauczyciel oznaczy¢ wyraznie — pozo-
staje na miejscu, inni ¢wiczacy rozstepuja si¢ o tyle,
by ,drudzy" mieli miejsca

wkrocry¢ w rzad wystgpujac wprzod a na lewo.

w nakazanym kierunku,

—i— WW.—i— p — pierwsi

Pppd pdpd pdDd d= drudzy
Rzad ’

Jesli dworzad obrécony przemieniamy w rzad,

wtedy ,pierwsi" naprzéd a na lewo wystepuja.

Zmian¢ z rzgdu w dwurzad uskuteczniamy na
rozkaz:

»W dwurzad si¢ — ustaw!

na co wszyscy ,drudzy* (w drugim wypadku wszyscy
»pierwsi") wstecz a na prawo na swe dawne miejsca
si¢ cofaja, poczem wszyscy (pierwsi i drudzy) procz
»prowadzacych" wykonywuja do

w kierunku do nich naprzéd postepuja i w dwurzad sig

tychze c¢wieréobrot,

ustawiajg, baczac na czucie i roOwnanie.

g) Szereg. Gdy z dwuszeregu nauczyciel,
uskuteczni¢ przemiang w jeden szereg, wtedy roz-
kazuje :

»W szereg — wstecz!"
na co, gdy dwuszereg w prawo jest ustawionym,

wszyscy pierwsi wstecz, a na lewo si¢ cofajg, tak, ze
obecnie stoja za tymi, z ktéorymi poprzednio stali obok

PRGOS St

Jesli by nie bylo dostatecznego miejsca dla cofajacych

siebie.

szere,,
szereg

si¢, natenczas dodaje nauczyciel do powyzszego roz-
kazu ,rozstep"

»W szereg, wstecz — rozstep!"
a to w tym razie, w pierwszym wypadku ,pierwsi*,

by
ich spolnicy mieli do§¢ miejsca do swobodnego wkro-

w drugim za$§ ,drudzy" o tyle si¢ wstecz cofaja,

czenia w jeden szereg.
(D. ¢ n(

Sprawy Ivowskiego towarzystva gimnastyeznego SOKOL"

Z poczatkiem roku biezacego liczyto Towarzystwo
gimnastyczne ,,Sokot" 263 cztonkow. Do tej liczby przy-
bylo w miesigcu Styczniu, Lutym, Marcu i Kwietniu
40. czlonkoéw, ubyto 8.
Maja b. r. 295 czlonkow.

W miesigcu Marcu b. r. brato udziat w (¢wicze-

Towarzystwo liczy zatem z L

niach czlonkéow 115, w 8-miu zastgpach, a w Kwietniu
110. w 8-miu zastepach. Cwiczenia odbywaly sie w 12.
godzinach tygodniowo, a mianowicie:

I. dziat we Wtorki,” Czwartki i Soboty od 6—7
liczyt 17. cztonkéw ¢Ewiczacych w 1. zastepie.

II. dziat w Poniedzialki, Srody i Piatki od 8—9.
liczyt éwiczacych czlonkéw 10. w 1. zastepie.

chcemy utworzy¢

chce



II1. dziat we Wtorki, Czwartki i Soboty od 7—S8.
liczyl cwiczacych cztonkéw 81. w 2. zastgpach.

IV. dziat w Poniedziatki, Srody i Piatki od 7—S8.
liczyt 52. w 4. zastgpach.

W pierwszych dniach Kwietnia b. r.
pomiar sity cielesnej zwyczajnych cztonkéow, w ktorym
wzigto udziat 76. cztonkéw.

Wynik pomiaru po trzechmiesigcznych ¢wiczeniach
byl nastgpujacy:

Najwigksza sumaryczna ilo$s¢ punktow wynosila
62, najmniejsza 1234. W pierwszym stopniu sily, byto
cztonkéw 2, w drugim 28, w trzecim 32, w czwar-
tym 14.

Najwigkszy skok w wyz wynosil 120 ctm., w dal
250 ctm.

Najwyzsza ilo§¢
(przecigtnie 75 kilogramow), zapomoca miegéni §ciagaja-
cych ramion i tulowia w zwieszeniu wynosita 17, za$
pomoca prostujacych

odbyt sig

podniesieniem swego cigzaru

podniesien swego ci¢zaru, za
mieg$ni ramion i tulowia w podporze 27.

Fundusz budowy sali wynosil wedle ostatniego
sprawozdania kwotge 12176 zlr. 70 ct. i odsetki biezace
od 1. Lipca 1882. od sumy 9176 zir. 70 ct., gdyz
kwota 3000 zir. przez Wysoki Sejm na budowe¢ sali
warunkowo uchwalona, jeszcze podniesiong nie zostatla.

Do powyzsej kwoty 12176 zir. 70 ct. narosly od-
setki, od 1. Lipca do 31. Grudnia 1882, ktore rowniez
jak i dotad nie byly podnoszone, lecz do kapitatu do-
liczane, a to na ksigzeczkach wktadkowych galic. banku
kredytowego, a mianowicie:

Nr. 4325 . . . zir. 1055 ct.

4465 . .. » 3646
" 6106 . . . »  25-30
» 11079 . .. " 32-33
» 13554 . .. " 36-78 ,

do tego numeru

wtozono dochod

z wieczorku z

kasyna z 12.

listopada r. z. , 5038
n 10899 . .. » 4529

11162 . . . ” 295,

zlr. 12416-74 ct.
W celu uiszczenia ceny
kupna za grunt nabyty na

licytacyi, pod budowe sali
wyjeto z ksigzeczki Nr.
4465 kwote 1000  zir.
6106 » 1000 »
13554 » 1696 » 3696-— ct.

za ktdra to kwote zakupiono
3 ksiazeczki kasy
oszczedno$ci a mianowicie:
Nr. 52829 na 1000 zir. Nr.
52830 na 1000 zir. i Nr.
53831 na 1696 zir. i zlo-
zono do depozytu sadowego
jako ceng¢ kupna wspomnia-
nego gruntu

galic.

pozostalo zatem . . . . zir. 8720-74 ct.
ktora to kwota oprécz nie podniesionych jeszcze 3000

zlr., jest umieszczona na 7 ksiazeczkach wktadkowych
galic. banku kredytowego, i 1 ksigzeczce galic. kasy
oszczgdno$ci a mianowicie: na ksigzeczce gal.

banku kredytowego Nr. 4325 kwota 479 zi. 59 ct.
4465 , 712, 90 ,
6105 205 , 58 ,
11079 1469 , 44
. 13554 120 , 37 ,
. 10899 20609 , 04
» 11162 303 ,, 82
na ksigzeczce gal. kasy
oszczednos$ci,, 36384 370 , — ,
przez Wys. Sejm uchwalona i
niepodniesiona kwota 3000 "
Razem 8720 zi. 74 Ct
do tego uchwalony przez galic. kase
oszczgdnosci datek na budoweg sali
jeszcze nie podniesiony ... 500 ,,
datek od stowarzyszen urzednikow
jeszcze nie podniesiony............... 100
tacznie 9320 zt. 74 ct.
i odsetki bedace od pierwszych  7ksigzeczek od 1.

Stycznia 1883, za§ od ostatniej ksigzeczki od 3. Sier-
pnia 1882.

Ksigzeczka Nr. 4325 znajduje si¢ w przechowaniu
wysokiego Wydziatu krajowego.

Ksigzeczka Nr. 36384 znajduje si¢ wdepozycie
sgdowym, gdyz stuzyta jako wadyum przy licytacyi
gruntu, ktéora wkrotce zostanie wydang, bo catkowita
cena kupna gruntu zlozong zostata, za$ reszta 6 ksig-
zeczek, znajdujo si¢ w przechowaniu u Wgo Zygmunta
Richtmana, dyrektora Towarzystwa.

Dyrekcyja.

KRONIKA.

Berlin. Minister spraw duchownych i t. d. przeslal
pod dn. 13. Stycznia r. b. kuratorom, rektorom i senato-
rom wszechnic i akademij technicznych, rozporzadzenie

tyczace si¢ nauki gimnastyki po wszechnicach w tym celu,
aby okélnik przez poprzednika w urzedzie, udzielony pod
dn. 10. Wrzes$nia 1860. zarzadom wszechnic, ktéorym na-
uka gimnastyki zaprowadza si¢ w wyzszych i nizszych
szkolach, jako przedmiot nauki obowiazkowej, teraz po
wszechnicach ogdélnie zostal przeprowadzonym: ,Zamierzam
wiec, tak konczy owo rozporzadzenie, ,tak tym akademi-
kom, ktérzy by chcieli kontynuowaé ¢wiczenia gimnastyczne
w szkole nabyte, poda¢ dostateczna do tego sposobnos¢,
jak i dla tych, ktoérzyby pragneli naby¢ uzdolnienia na
nauczycieli gimnastyki przy wyzszych zakladach szkolnych,
potrzebuych précz tego dostarczy¢ urzadzen. Dla nauki
w niektérych éwiczeniach mieSniowych, znajduja si¢ juz
przy wszechnicach od dawna niektére przyrzady. Nauka
gimnastyki, dotad nie miescila si¢ jeszcze w planie lekcyj
wszechniczych. Co za$ jest i istnieje z niej pobocznie, wy-
szlo po wigkszej czeSci z lona akademikéw. Zdaje mi sie
jednak byé odpowiedniem i pozadanem, aby i wszechnica
si¢ o to troszczyla. Naleza do tego przydatne lokale i place
z przyborami gimnastycznemi, niemniej dobrze uzdolnieni
nauczyciele. Bede si¢ staral, znalez¢ Srodki na cel ten
i dostarczaé¢ ich, o ile w poszzegélnym etacie nie sa umie-
szczone. O ile moznosci trzeba bedzie uwolni¢ akademikéw
od wydatkéw na cel ten“.

Aby tedy stosunki poszczegélne, wynikajace ztad po-
trzeby i sposéb ich zaspokojenia moédz dobrze poznaé, wy-



maga p. minister odpowiedzi na niektore pytania i to

rychlej.  (Allg. med. Central-Zeitung 14j2 1883).

Kollegium doktorskie w Wiedniu na zapytanie tam-
tejszego Zwiazku nauczycieli gimnastyki: O wa-
zno$ci i higienicznym pozytku ¢wiczen mig$niowych, (o czem
w miesigcu zeszlym ,Przewodnika" pisaliSmy), odpowie-
dziato co nastepuje: 1) Ze nauczanie gimnastyki po_szko-
fach , powinno si¢ odbywaé zawsze pod kierunkiem i na
zorem lekarskim. 2) Ze sale gimnastyczne, powinny y
czysto utrzymywane, doktadnie z kurzu wymiatane i miec¢
wentylatory. 3) Spiewu przy marszu, mozna dozwala¢ tylko
przy powolnem tempie. 4) Bieg szybki nie powinien trwaé
dluzej nigdy jak pig¢ minut. 4) Cieplota sal gimnastycz-
nych nie powinna przechodzi¢ —+—120E, 6) ¢wiczenia ize-
dowe w klasach wyzszych, odbywa¢ si¢ powinny wedle re-
gulaminu wojskowego, a liczbe ¢wiczen wolnych z laskami
nalezy powickszyé. 7) Cwiczenia meczace, t. j.
jace wickszego wysilenia w ogoéle, nie powinny nigdy
trwa¢ dlugo, a szczegélnie u dzieci 8) Przy wszelkich
skaleczeniach, a szczegélnie przy upadnigciach na glowe,
nalezy ucznia od ¢wiczen dalszych uwolni¢ i zaraz o tem
zawiadomi¢ rodzicow i 9) Nauke gimngstyki w szkotach
zenskich wyzszych, prowadzi¢ powinny kobiety.

wymaga-

Gimnastyka i igrzyska. Minister o$wiaty i spraw
lekarskich w Prusach w koficu r. 1882. przestat do wszyst-
kich wtadz szkolnych okolnik, zalecajacy Ilaczenie nauki
gimnastyki z igrzyskami (gry dla mlodziezy) i polecajacy
tak zwane wycieczki gimnastyczne dla mlodziezy szkolnej,
przyczem przedewszystkiem uwzglednianemi by¢ maja gry
i zabawy tradycyja przekazane, i wérdd ludu upo-
wszechnione. Okolnik nadto zada, aby oprécz sal gimna-
stycznych, szkoly posiadaty i place pod golem niebem,
gdzieby rzeczone ¢wiczenia si¢ odbywaly.

Potrzebe rewizyj szkol higienicznych przez lekarzy
dokonywanej, podniosto teraz ,,Berlinskie towarzystwo lekar-
sko-pedagogiczne” i ,,Dyseldorfskie ochrony zdrowia w domu
i w szkole“. Oba te towarzystwa wystapity do izby sej-
mowej pruskiej z motywowanem podaniem potrzeby odbycia
Sledztwa 1 zlozenia sprawozdania o stanie wyzszych zakla-
dow naukowych pruskich, a to dla oparcia na tak zebra-
nych danych, odpowiednich zaradczych S$rodkéw, ktoreby
uchronity mlodziez niemiecka od niebezpieczenstw, wynika-
jacych z uposledzenia cielesnego, bedacego nastep-
stwem szkolnego systemu dzi§ obowigzujacego.

Troskliwo$¢ ta o poprawe fizycznego wychowania
mlodziezy, godna wszelkiego uznania, winna by dla nas
by¢ zacheta i przyktadem, tem bardziej Ze stan zdrowotny
naszego kraju w ogodle, a wigc i mlodziezy, gorszy jest
znacznie jak w Niemczech. Ale u nas si¢ pod tym wzgle-
dem nic nie robi, a czasami tylko poprzestaje na napisa-
niu dla szko6t higienicznego okolnika, jak by¢ powinno.
Rozporzadzenia jednak takie chowaja si¢ do aktéw, a nikt
tak z gory jak z dotu, nie stara si¢ o ich wprowadzenie
w zycie. Zeby nie tak sie dzialo i gimnastyka szkolna
jako jeden ze $rodkéow poprawy fizycznego wychowalnia,
wigkszego by zapewne doznata poparcia i uwzglednienia.

Wystawa przedmiotéw majacych zwiazek z fizycz-
nem wychowaniem odbedzie si¢ w Marsylii r. b. dnia 20.
Maja, i trwaé bedzie przez trzy miesigce. Podczas wystawy
odbywa¢ si¢ beda wyktady, z dziedziny fizycznego wycho-
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Wyszli oni z Paryza d. 1. Marca o gadzinie 9 rano,
z mostu Neuilly i idgc na St. Germain, Meulan, Mentes,
Yernon, Pont de I’Arche, Ronneu, Yvetot i Bolbec t. j.
przeszedlszy 76 miast i wsi, przybyli do Hawru d. 5.
Marca o godzinie 5. po potudniu.

Nazajutrz o godzinie 3. rano, puscili si¢ ci odwazni
podréznicy z powrotem, i dnia 10. Marca o godz. w poét do
szostej, stangli w Paryzu. Tym sposobem w ciggu 10 dni,
zrobili piechota 456 kilometrow.

Berlin. W obecnosci 250 oficerow, ksiecia Aleksandra
pruskiego i ksigcia MeiniDgen mial w ,,Stowarzyszeniu
wojskowem® baron Goltz, major sztabu gtéwnego odczyt:
,»0 wojskowem ksztalceniu mlodziezy we Francyi". Prele-
gent wykazal, ze takie wyksztalcenie ma nie tylko na celu
obeznanie si¢ z C¢wiczeniami bronig, lecz i podnoszenie
ducha w dorastajacej generacyi. ,,Swiadomo$¢ postannictwa
narodu zawsze wielkich czynéw dokazata"

Pierwszy ruch wojskowego wyksztalcenia mtlodziezy,
wyszedl od oséb prywatnych, a nie od rzadu. Gmina Pa-
ryza wystawita pierwsze bataliony szkolne; wkrétce zaczeto
je w catej Francyi nasladowaé. Przy wigkszych szkotach,
objeli kierownictwo oficerowie rezerwy, i armii terytoryalne;j.
Minister o$wiaty Pawel Bert, poczynit pierwsze kroki wr.
1882, aby wychowanie to zrobi¢ instytucyja panstwa. Na-
stepca jego Ferry, wydal formalny regulamin, dotyczacy
batalionow szkolnych. Podlegaja one kontroli komisyi woj-
skowej , a prefekt dopiero wtedy udziela pozwolenia na
uformowanie batalionu, ,kiedy mlodziez poprzednio wy-
¢wiczy si¢ gimnastycznie. Batalion sktada si¢ z czterech
kompanii po cztery szeregi i ¢wiczy si¢ glownie w Nie-
dziele. Prezydent rozdziela w $wigto narodowe choragwie,
ktore najlepsza pod wzglgdem wojskowym szkota przecho-
wuje. Panstwo i gminy bardzo te instytucyje popieraja.

Prelegent sad swoj o tej instytucyi zebral mniej
wigcej w te slowa: ,Bataliony szkolne pizyczynig si¢ do
rozwinigcia poczucia porzadku, karnos$ci, postu-
szenstwa 1 milo$ci Ojczyzny; przez rozwinigcie po-
czucia postannictwa Francyi, w dorastajacej mlodziezy,
wzmocni si¢ sita wojenna narodu, pod wzgledem technicz-
nego, obeznania mtlodziezy z bronia, i instytucyja batalionow
szkolnych jest nie pewnej warto$ci".

Skutki gimnastyki. Do jakiego stopnia rozwoju fizycz-
nego moze doj$¢ ustrdéj ludzki za pomoca ¢Ewiczen gimna-
stycznych, znajdujemy ciekawe wyniki ze statystyki niemiec-
kich towarzystw gimnastycznych.

Niejaki Kopsch z Berlina przeskoczyt 175 ctm. wy-
soko. Schnarr z Hanau skoczyl 640 ctm. daleko. Jeden
szwajcarski gimnastyk z Bazylei, rzucit cigzar 20 klg. wa-
zacy na 8 mtr. daleko. Niejaki Turner z Insterburgu spierat
ciezar 25 klg. wazacy, jedna reka 30-krotnie bez prze-
stanku. Horn z Reichenbergu spierat cigzar 50 klg. wa-
zacy obiema rg¢kami 20-krotnie raz po razu. Niejaki Hench
z Wiesbaden, przebiegt 200 mtr. w 27 sekundach. W Gop-
pingen spinali si¢ gimnastycy na ling wiszaca w wysokosci
9-5 mtr. w 13 sekundach. (DuT. Z.)

Z Ameryki, w Towarzystwie gimn. ,,Sokétll w No-
wym Yorku ¢wiczy si¢ 8 zastepow, przecigtnie po 8 czton-
kow. W tow. gimn. ,,Sokol" w Chicago ¢wiczy si¢ 1 za-
step czlonkow. W Tow. gimn. ,,Blesk" w Baltimore ¢wiczy
si¢ 5 zastepow przecigtnie po 12 czlonkéw. W Tow. gimn.

. . ; ,»Czechia" w Chiehago ¢wicza si¢ 2 zastgpy po 10
wania w formie popularne;j. cztonkow (S. 1883.)
Wycieczke piechota bardzo rozlegla odbylo dwoch
amatorow F. i H. w Paryzu niedawno.
Tresé: Ruch miesniowy i wplyw jego na zdrowie czlowieka. (Ciag dalszy). — Cwiczenia rzedowe. (Ciag dalszy). Sprawy Towa-
rzystwa gimnastycznego ,,Soko6tK we Lwowie. Kronika.
Odpowiedzialny Redaktor n7.~Tadei.sz Znlinski. i ~
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