Rok IX.

Nr. 6.

PRZEWODNI GIVNANTYCZDY

S OIE _OF °°
ORGAIN TOWARZYSTW GIMNASTYCZNYCH.

WYCHODZI W POLOWIE KAZDEGO MIESIACA.

REDAKCJA WE LWOWIE ULICA ORMIANSKA L. 29; ADMINISTRACJA ULICA CZARNECKIEGO L. 2.

Prenumerowaé¢ mozna:

w Administracji, w Zakladzie Tow. gimn. ,Sokoél* 1. 8 ni. Zimorowicza i we wszystkich, ksiggarniach.

Przedplata roczna z przesylka pocztowa pod opaska:

Cena prennmeraoyjna: Rocznie Potroczn. n

Miejscowa bez przesylki. . 1 zh 20 ct. 65 ct. CZERVVIEG Do Krolestwa polskiego, Litwy, Rosji . . . . . . 1 rs. 50 kop.
N z przesytka 1, 30 » 70 ,, W. Ks. Poznafskiego, Prus i Niem iecC ... 3 marki

Zamiejscowa ,, 1 » 50 , 80 ,1_SS© krajow zwiazku poczt. Europy i Stanow Zjed. Ameryki 5 frankow.

Nun’l’er pojedynczy bez przesytki 15 ct.

Suchoty a gimnastyka

napisat

Dr. i. Krowczynski.
Szczytniejsza, rzecza jak leczenie choroby jest
zapobieganie cierpieniom. Ten zwrot w sztuce lekar-
skiej stworzyl hygieng¢, nauka majaca na celu zapo-
bieganie wszelkim chorobom. Szybkiemu wzrostowi
wiadomosci hygienicznych zawdzigczamy, iz mimo
krotkiego istnienia hygieny jako nauki wielu choro-
bom skutecznie zapobiedz moglibysmy, gdybysmy
chcieli zasadami hygieny si¢ kierowa¢. Do choréb
silnie dziesiagtkujagcych ludzko$¢ nalezg suchoty, na
nie bowiem umiera 7ma cz¢$¢ ludzkosci. Dzisiaj rozu-
mieja lekarze przez suchoty chorob¢ posrednio zara-
zliwa, ktora z jednego indywiduum na drugie bardzo
latwo si¢ przenosi. Niektoérzy twierdzg, ze suchoty
zwane takze gruzlica, bo choroba objawia si¢ w po-
staci matych gruzetkdw w rozmaitych narzadach odzie-
dzicza potomstwo i zadaja od rzadow zabraniania su-
chotnikom zwigzkow matzenskich. Jesliby zapatrywa-
nie co do dziedzicznosci bylo prawdziwe, zadanie to
bytoby zupelnie usprawiedliwione. Wigksza czgs¢ le-
karzy jest zdania, ze gruzlice jako taka nieodziedzicza
ale ze odziedzicza si¢ wraz z jakos$cia
ktora zwalczac

potomstwo,
tkanin po rodzicach tylko sklonnosé,
mozna przez rozsagdne prowadzenie dziecka. Najnowsze
poglady upatruja w tworach mikroskopowych zwa-
nych lasecznikami, bo wygladaja pod drobnowidzem
jak laseczki lub krotkie preciki, przyczyna gruzlicy
czyli suchot. Laseczniki muszag si¢ dosta¢ do ustroju
i znale$¢ korzystne warunki, aby mogtly ustrdj zaka-
zi¢. Nim dostang si¢ one do ustroju, musza przejsé
przez pokrywe ustroju, a gdy najczgsciej gruzlica
objawia si¢ w ptucach, przypatrzmy si¢ w jaki spo-
sob ona tutaj powstaje. Oto przez wdechane powie-
trze dochodzi wraz z niem lasecznik do drog odde-

chowych i zalega na blonie $luzowej tworzacej po-

wierzchowng powtoke drog oddechowych. Jesli la-
secznik znajduje korzystne warunki zagniezdza si¢
w tkaninie, rozradza i wytwarza chorob¢. Gdy za$

nie natrafia na korzystne warunki, niszczeje na blonie
$luzowej lub z niej wydalonym zostaje i w tym razie
choroba si¢ nie wytworzy. Znamy niektére warunki

innych, podtug taryfy poczt, z doliczeniem opakowania itd.

ulatwiajace wytworzenie si¢ choroby. I tak n. p.
jesli mlodzieniec czgsto zapada na katary drog odde-
chowych jest sktonniejszy do nabycia gruzlicy, bo
btona $luzowa jego drég oddechowych pokryta jest
$luzem tatwo zatrzymujgcym laseczniki, ktoére im
dtuzej gdzie$ zalegaja tern tatwiej chorobe wytwarzajg.
Powszechnie wiadoma jest rzeczg, ze w plucach gru-
zlica najczesciej rozpoczyna si¢ wytwarza¢ w szczytach
pluc a to dlatego, ze lasecznik tutaj weszly najtru-
dniej moglby wydosta¢ si¢ z ptuc i ze te czesci sa
najmniej odporne, to znaczy najmniej posiadajg sily
do pokonania wroga pragngcego zniszczy¢ ustroj. Nie-
hygieniczne zachowanie si¢, odziedziczona sklonnos$¢
w postaci pewnego rodzaju oslabienie tkanin, niedo-
krewno$6, blgdnica, zycie przewaznie siedzgce oto
warunki sprzyjajace wytworzeniu si¢ choroby. Latwo
pojmujemy, ze choroba rozpocznie niszczacy proces,
gdy oslabienie tkanin odziedziczone nie jest w stanie
zwyciezy¢ szkodliwy wptyw lasecznika, to samo do-
tyczy niedokrewno$ci i blgdnicy w ktoryehto stanach
chorobowych krew i tkaniny nie maja odpowiedniej
sity, odpornosci. Aby przeszkodzi¢ wytworzeniu si¢
choroby nalezatoby wzmocni¢ odpornos¢ tych tkanin,
w ktorych gruzlica najczg¢sciej si¢ objawia. Do tego
celu prowadzi najlatwiej i najpewniej racjonalna gi-
mnastyka. Odpowiedniemi ruchami mozemy przede-
wszystkiem zasili¢ doktadnie krwig szczyty pluc, a nia
odzywione tkaniny stawiaja dzielny opor lasecznikowi,
gimnastyka wigc dziata tutaj bezposrednio podwyzsza-
jac site odpornosci miejscowej tkanin. Wazna jest
rzecza dziatanie posrednie. Gdyby lasecznik dzialat
tylko przezto szkodliwie, ze niszczylyby tylko tka-
nin¢ ptucng, proces chorobowy bylby bardzo powolny.
Tymczasem doswiadczenie uczy, ze rozwijajaca si¢
w plucach choroba dziata posrednio na caty ustrdj
juz to przez to, ze chorzy gruzlicag dotknigci goracz-
kuja i maja staby apetyt juz to przez to, ze réwno-
czesnie cierpig inne narzady i wytwarzanie si¢ krwi
owego s$rodka odzywczego tak tkaniny jak i caly
ustréj ulega zmianom. Otdz to posrednie, a szkodliwe
dziatanie znoéw zwalcza dziarsko racjonalna gimna-
styka, ona bowiem wptywa bardzo korzystnie na wy-
twarzanie si¢ krwi, ona podnosi taknienie, utrzymuje
prawidtowy stan we wszystkich narzadach, a przez
to korzystnie wplywa na caly ustrdj. Gimnastyka
jakkolwiek bardzo dzielna w zwalczaniu choroby nie



powinna zwalnia¢ od zastosowania innych S$rodkow
ostroznosci majacych na celu podniesienie sil catego
organizmu. A gdy wiemy, ze gldwnym zrédiem la-
secznikow jest plwocina chorych, powinniSmy sig¢
stara¢ ja wraz z lasecznikami zniszczy¢ lub zrobié
nieszkodliwg. Tymeczasem jak codziennie dos$wiadcze-
nie uczy robimy wrecz przeciwnie jak gdyby$my na
celu mieli rozpowszechnienie choroby. Plujemy do
spluwaczek piaskiem napetnionych lub co jeszcze go-
wprost na podloge lub do chustek, przyczem
si¢ do

rzej
plwocina razno wysycha i laseczniki dostaja
powietrza, a stad do ustroju zdrowych. A jakze latwo
zapobiedz tej szkodliwosci, oto powinnismy uzywac
spluwaczek napetnionych choc¢by zwykta woda, aby
utrudni¢ wysychanie plwocin, a obfite zrédlo choro-
bowe zamykamy. Gdy wiemy, ze od odpornos$ci ustroju
zalezy czy choroba si¢ wytworzy, powinniSmy wszel-
kimi $rodkami staraé si¢ o podniesienie sit jego do-
brem odzywieniem t. j. podawaniem pozywnych po-
karmow 1 dobrem powietrzem, a wigc przechadzki
na $wiezem powietrzu, pobyt na wsi, a szczegblnie
w gorskiem powietrzu najbardziej czystem przynosi
wielka korzys¢. Najzwyklejszy sposob podniesienia
sit ustroju posiadamy w wtlasnej dloni, a tern sa ka-
piele, nacierania, ktore przyspieszaja odnowe ustroju
a przez to zwalczajg chorobe. Z tego co powyzej po-
wiedziano wynika, ze jakkolwiek gimnastyka nie
moze usunaé rozwinigtego cierpienia, ani nie wyklu-
cza zastosowania wszelkich innych $rodkow zarad-
czych, jej musimy oddaé¢ pierwszenstwo migdzy S$ro-
dkami zapobiegawczymi, albowiem ona dziala bezpo-
srednio na tkaning¢ plucng podnoszac odpornos$¢ tkanki
ptucnej, i posrednio podnoszac odpornos¢ catego ustroju,
a przeto zashiguje gimnastyka na zastosowanie nie-
sktonnych do gruzlicy, ale u wszystkich
szczegbdlnie w okresie
w wieku mto-

tylko u
cho¢by najzdrowszych
zniejszego rozwoju organizmu t. j.
dzienczym.

najra-

L dziejow Sokola Iwowskiego

skreslit

Dr. K. PawlikowskKki.

Rok 1877 byt poczatkiem ery w dziejach Towa-
rzystwa, kiedy nastapil zwrot ku lepszemu, kiedy
Towarzystwo poczeto krzepié¢ si¢ po rozlicznych przej-
$ciach i burzach, ktéore skolatang barke Sokotla czesto
omal nie pograzyty, i jedynie wytrwato$ci i zapobie-
gliwosci sternikéw zawdzigczaé nalezy, ze szcze$liwie
przez te niebezpieczne czasy przeptynegta. Nie moglo
si¢ jednak zupelnie jeszcze otrza$§¢ z fatalnego poto-
zenia, w jakiem pozostawalo w poprzednich latach.
Nalezyte zrozumienie hasta: ,,W silnem ciele, silny
duch® byto obce ogdélowi mimo wszelkich w tej mie-
rze usitlowan, czynionych przez Towarzystwo, ktore
dopiero wtedy mogto skutecznie dziataé¢, jesli wielu
zwolennikow liczylo. Cztonkéw byto dwczas 102 a to:
22 zalozycieli, 47 wspierajacych, 33 czynnych. Cyfra
ta, a szczegoOlnie ostatnia, aczkolwiek na stutysi¢czng
stolice kraju wigcej niz mata, byla zawsze jeszcze
bardzo pokaznag wobec lat poprzednich, kiedy nie-
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spelna 60 czlonkéw podtrzymywato sztandar Towa-
a ¢wiczyto zaledwie kilku. Sprawozdanie
doroczne odczytane na XV. walnem zgromadzeniu
dnia 10. lippa 1877 stwierdza z rados$ciag, ze liczba
czlonkéw czynnych nieco si¢ powigkszyta, a zarazem
stuszng wyraza nadziej¢, ze z wybudowaniem wta-
snego gmachu liczba odpowiednio si¢ wzmoze.

Mimo to jednak Towarzystwo utrzymywaniem
szkoly gimnastycznej wzorowo prowadzonej oddawato
niemata przysluge spoteczenistwu dajac mlodziezy spo-
sobnos¢ ksztalcenia sit fizycznych, w planach nauko-
wych niestety! zupelnie pominigtych. Do szkoty ucze-
szczalo 675 uczniow gimnazjalnych, 18 prywatnych
uczniow Towarzystwa i 11 uczenie.

Stan finansowy w ubieglych latach bardzo kry-
tyczny, polepszyt si¢, dlugi w znacznej czgsci sptla-
cono, niedobory si¢ zmniejszyty. Jak przykre bylo
polozenie Towarzystwa, niech postluzy dowdd, ze Za-
ktad gazowy za reszt¢ swej nalezytosci uzyskal z po-
czatkiem 1877 egzekucj¢ na ruchomosci!

Najbardziej piekaca sprawg bylo pomieszczenie.
Dotychczasowy lokal w t. z. patacu Freuela na prze-
ciw ogrodu pojezuickiego, co do rozmiaréw i urzg-
dzenia do$¢ odpowiedni, nadzwyczaj jednak wilgotny,
a wynajmywany przez Towarzystwo od chwili po-
wstania, mial by¢ z koncem roku opuszczony z po-
wodu rozpoczecia budowy gmachu sejmowego. Nale-
zato mysle¢ o nowem przytulisku, nie chwilowem,
ale stalem. Glownem dazeniem zarzadu byto urzeczy-
wistni¢ uchwalg, powzictg jeszcze w 1867 r. t. j. wy-
budowanie wtasnej sali, brak atoli funduszow, jak-
kolwiek Rada miejska przyrzekla da¢ bezptatnie grunt
pod budowe, byt powodem, ze mys$l ta nalezata o6w-

Zwykte dochody po-
nie dozwalaty przezna-

rzystwa,

czas jeszcze do sfery marzen.
krywajace zaledwie wydatki,
cza¢ na ten cel cho¢by najmniejszej kwoty; uzyskano
z poczatkiem r. 1876 zezwolenie na zbieranie skladek
we Lwowie, urzadzania koncertow, przedstawienit. d.,
ale gdy stosunki 6wczesne nie obiecywaly znaczniej-
szego dochodu, zaniechano sktadek a postanowiono
urzadzié¢ loterja efektowa o 50.000 losach po 20 centow,
ktore w r. 1877 rozsprzedawano.

Na czele Towarzystwa stal Jan Dobrzanski, wi-
ceprezesem byl dr. Tadeusz Zulinski, do Wydziatu
nalezeli: dr. August Balasits, profesor uniwersytetu,
Antoni Baumgartner, obywatel miasta , Izydor Kohn,
bankier, Ludwik Goltental, inzynier (zast. dyrektora),
Dominik Kula, nauczyciel (skarbnik), Edmund Mo-
chnacki, obecny prezydent Lwowa, Alfred Mtocki,
wtasciciel dobr, dr. Wenanty Piasecki, lekarz (dyre-
ktor), Zygmunt Richtman, przedsigbiorca (gospodarz),
dr. Jan Stella-Sawicki, lekarz, Jan Tarnawiecki,
urzednik, Jan Zotkiewski (zast. gospodarza), a jako
zastepcy: Jan Nep. Chocholouszek, dyrektor zaktadu
ghluchoniemych, Wilhelm Czerwinski, artysta muzyk,
Jan Piasecki, urzednik, Michal W artarasiewicz, urzg-
dnik. Techniczne kierownictwo spoczywato w reku
Antoniego Durskiego.

Wsrod takich stosunkéw uchwalit Wydziat dnia
8. stycznia wuczci¢ dziesigcioletnia rocznic¢ istnienia
Towarzystwa uroczystym obchodem oznaczajac na to
dzien 7. lutego, albowiem pierwszy statut uzyskal



dnia tego zatwierdzenie i celem utozenia i wykona-
nia programu postanowil wybra¢ komitet z cztonkow
Towarzystwa.
czlonkéw przybylo na zebranie zaledwie 21

Z zaproszonych ku temu przeszto 60
i ci pod
przewodnictwem czynnego Halbrittera wybrali komitet
z 20, ktory ukonstytuowat si¢ wybierajac przewodni-
czacym Feliksa Lewandowskiego, sekretarzem dr.
Antoniego Dzigdzielewicza.

Komitet zaproponowal zmiang dnia obchodu ze
wzgledu na potrzeb¢ poczynienia nalezytych przygo-
towan , jakotez ze wzgledu, ze dzien oznaczony byt
dniem powszednim, wybierajac dzien 25. lutego jako
niedziele, tembardziej, ze w dniu tym wr. 1867 od-
byto si¢ pierwsze zebranie publiczne mitosnikow gi-
mnastyki, a zdazacajace do ukonstytuowania Towa-
rzystwa. Wydziat zgodzil si¢ na zmiang, poczem ko-
mitet raznie zabral si¢ do przygotowan majac o tyle
utatwione zadanie, ze znalazl poparcie u innych sto-
warzyszen: ,Gwiazdall ofiarowala
wtasnej sali przedstawienie amatorskie na dochod
Sokota, a Straz ogniowa ochotnicza z che¢cia przyjeta
zaproszenie do wzigcia udziatu w obchodzie.

Uroczysto§¢ pierwotnie ograniczona na jeden
dzien zbiegiem okolicznosci przemienita si¢ w dwu-
dniowg.

W przeddzien t.j. 24. lutego dr. Zulinski wobec
licznego audytorjum mowil w potudnie w sali ratu-
szowej : ,,O potrzebie i znaczeniu gimnastykill, o 4tej
godzinie za$ odbylo si¢ w teatrze hr. Skarbka przed-
stawienie na dochéd Towarzystwa przed pustemi ta-
wami, przy wspoludziale najlepszych sit jak Cieslew-

si¢ urzadzi¢ we

ski, Zakrzewski, Raverta, Tercuzzi i inni.

W sam dzien rocznicy zgromadzili si¢ czlonko-
wie 1 uczniowie Towarzystwa w sali gimnastycznej,
skad poprzedzeni Straza ochotnicza z muzyka na
czele udali si¢ do kosciota 00. Bernardynéw na so-
lenne nabozenstwo, w czasie ktorego grono artystow
opery polskiej $piewato. Po nabozenstwie zebrali si¢
czlonkowie w sali przy ulicy Jagiellonskiej (po6zniej
mie$cit si¢ tam teatr niemiecki) na skromne $niadanie,
podczas ktorego po licznych przemoéwieniach odczy-
tano wiersz okolicznosciowy, telegramy gratulacyjne
od Strazy ochotniczych w Stanistawowie i1 Tlustem.

O godzinie 4tej popoludniu w sali Towarzystwa
odbyt si¢ popis uczniow wobec licznie zgromadzonej
publicznosci. Prezes Dobrzanski w wstgpnej przemo-
wie skreslit dzieje Sokota od chwili jego powstania,
wykazat zastugi, jakie oddaje krajowi i potrzebe jego
istnienia. Popis wypadt §wietnie dowodzac, iz system
nauki w szkole odpowiada wszelkim w tej mierze
wymogom. Na zakonczenie odegrali uczniowie kome-
dyjke: ,,Naszyjnik babunill

Rowniez powiodlo si¢ i wieczorne przedstawienie
amatorskie w ,,Gwiezdziell

Caly program mial wigc cech¢ publiczng; cho-
dzilo o zaznajomienie publicznosci szerszej z celami
Towarzystwa i o zach¢te do wspierania jego daznosci,
a zapobiegliwos$ci cztonkéw komitetu zawdzigczaé na-
lezy, iz caly obchdéd odbyl si¢ odpowiednio do tej
mysli.

Cviczemia gimnastyene laska delazng hib drewniang

napisat

Edmund Cenar.
(Dokonczenie).

Ustawienie dwurzgedu w rozstgpie dosigznym.

1. Pierwsi cios (pchnigcie) wierzch, drudzy krycie.
2. Wszyscy postawa szermiercza.

3. Drudzy cios (pchnigcie) wierzch, pierwsi krycie.
4. Wszyscy postawa szermiercza.

1. Pierwsi cios (pchnigcie) wierzch, drudzy krycie.
2. Drudzy ’ " , pierwsi »
3. Wszyscy postawa szermiercza.

1. Pierwsi cios (pchnigcie) wierzch, drudzy krycie
2. Drudzy » ” , pierwsi ”
3. Wszyscy postawa szermiercza.

1. Pierwsi cios (pchnigcie) wierzch, drudzy krycie.
2. Drudzy,, . spod, pierwsi krycie.

3. Pierwsi,, b wsérod, drudzy krycie.

4. Drudzy,, ' zewnatrz, pierwsi krycie.
5. Wszyscy postawa szermiercza.

1. Pierwsi cios wierzch, drudzy umyk.

2. Wszyscy postawa szermiercza.

3. Drudzy cios spod, pierwsi umyk.

4. Wszyscy postawa szermiercza.

1. Pierwsi cios sp6d, drudzy umyk.

2. Drudzy cios wierzch, pierwsi krycie.

3. Pierwsi cios wierzch, drudzy krycie.

4. Drudzy cios spod, pierwsi umyk.

5. Wszyscy postawa szermiercza.

1. Pierwsi zluda wierzch, cios spdd — drudzy kry-
cie wierzch 1 spdd.

2. Wszyscy postawa szermiercza.

3. Drudzy ztuda wierzch, cios spod — pierwsi kry-
cie wierzch i spdd.

4. Wszyscy postawa szermiercza.

1. Pierwsi zluda wierzch z przysunem, cios spdd,
odsun — drudzy krycie.

2. Drudzy zluda wierzch z przysunem, cios, spod
odsun — pierwsi krycie.

3. Wszyscy postawa szermiercza.

DZIAL 1IV.

Cwiczenia w miotaniu laska.

Wtasciwym przyborem do miotania jest oszczep.
W braku oszczepu mozemy miota¢ laska,
jednak na jednym koncu obciazy¢ nieco, naktadajac
skowke, albo mata kule¢ drewniana.

musimy ja

Celem ¢wiczen w miotaniu jest wyrobienie sily
ramion i pewnosci rzutu, dlatego ¢wiczenia te nalezy
wykonywaé prawa i lewa reka i zawsze oznaczy¢ cel,
w ktory mamy uderzy¢ oszczepem.

Jako «cel sluzy zwyczajnie okragla tarcza ze-
lazna, umocowana zelaznymi zawiasami do pionowego
stupka, lub obrgcz pionowo osadzona, deski w par-
kanie, albo umys$lnie urzadzona tarcza z deski podzie-
lona na pola.

Miotanie laskg przeéwiezamy pojedynczo, jesli
liczba uczniéw nie wielka, je$§li liczba uczniéw zna-
czniejsza plutonami, a nawet calymi oddziatami.
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Miota¢ laskag mozemy dwojako: poziomo, albo
tukiem i to oburagcz, albo jednoracz.

Rzut poziomy prawa re¢ka Fig. 109. wy-
konywamy w wykroku w lewo, trzymajac laske po-
ziomo w obu rckach lub jednej; rzut poziomy lewa
reka wykonywa si¢ w wykroku w prawo.

Rzut tukiem prawa re¢ka Fig. 110. wyko-
nywa si¢ w wykroku w lewo, trzymajac laske sko-
$nie w obu r¢kach; rzut tukiem lewa r¢ka wykonywa

si¢ w wykroku w prawo.
éwiczenia zerdzig.

Zerdz, uzywana do wspinania si¢ po niej, shuzy
takze do ¢wiczen towarzyskich, zastepujac nieraz
laske. Do ¢wiczen z zerdzia ustawiamy ¢wiczacych
podtug wzrostu po 5 do 10 w jednym rzg¢dzie, odpo-
wiednio do rodzajéow ruchu i dlugosci zerdzi. Roz-
dzielanie zerdzi odbywa si¢ dopiero po uszykowaniu
¢wiczacych w rzedy i to w ten sposob, ze skrajny
z kazdego rzedu przynosi zerdz i ktadzie ja na ziemig
u nog ¢wiczacych. Na rozkaz ,zerdz uchwyc¢!“ pod-
nosza ¢wiczacy zerdz z ziemi i trzymaja ja poziomo
w dole i to albo przed ciatem, albo za ciatem, albo,
jesli stoja w szeregu, z boku ciala.

Chwyty, ktéorymi zerdz uja¢ mozemy, sa te same,
jakich uzywamy przy ¢wiczeniach laskami t.j. jedno-
racz, oburacz — nachwyt, podchwyt, dwdjchwyt —=
zwyczajny, rozpiety, spojony, skrzyzny, a ¢wiczenia
rozpadaja si¢ podobnie jak ¢wiczenia towarzyskie laska-
mi na: ruchy pojedyncze, podwdjne i potréojne, ktore
jako postawy i zmiany postaw, poskoki, obroty, ruchy
koficzyn i wytrzymania przeé¢wiczamy; ¢wiczenia dalej
na w podnoszeniu i ¢wiczenia w dzwiganiu wspotéwi-
czacych.

Przyktady.
Podnoszenie ramion.
(Zerdz przed ciatem poziomo w dole),

. wprzod
2. ,» W lewo (prawo) - wyezajny
3. .S. wpion nadc h“'}'t rozpigty
4. 4 »  Wlewo (prawo) gy podchwy
5. @ w dét skos
6. « wpion skos
(Zerdz za ciatem).

7. s Wstecz
8. o wstecz do poziomu jednoraez nachyytenm .
9. a . wpion skos dhurger podchwytem  rozpietym.
10. M wpion

¢wiczagcy tworza szereg.

(Zerdz z boku ciata).
1. g w bok
2. g bokiem wpion zewnatrz ey nachwyten
13. a podchwytem,

: 3 11

14. y uchwyci¢ druga r¢ka i prze

nie$¢ zerdz na druga stron¢ ciala.

Rzuty ramion.
(Ramiona skurczone, zerdz przy piersi).

) vulirea
w dot skos ‘

wpion skos

dwojehwyt

l. Rzut ram. w dot ;
; o wyenjny

2. i i wprzéd jednorgey MACAWYE rozpiety

3. i wpion podehwyt

4 .o

5

skrzyiny,

(Ramiona skurczone, zerdz na karku).
6. Rzut ram. wpion (jedno- oburacz- nach. pod- dwoj-
[chwyt).

7., » W bok (naprzemian) nachwyt rozpicty.
(Ramiona skurczone, zerdz na topatkach),
8. g wpion
9. skos wtecz  jednoraez
10. wstecz do poziomu podchwyt  rozpiety.
dwojchwyt

11. PH wstecz w dot
Cwiczgcy tworza szereg.
(Jedno rami¢ skurczone, zerdz przy barku).

12. Rzut ram. w dot

13. » W dol zewnatrz

14. , W bok nachwytem
15. ., » Wpion zewnatrz podchwyt.
16. » Wpion

17. ., , Wwpion do Sroda

(Oba ram. skurczone, zerdz na lewym (pr.) barku).

18. Rzut ram. wpion.

19. 1. Rzutram. wpion, 2. skurcz a zerdz na drugi bark.
Przenoszenie ramion.

aj Przenosz. ram. bez przenoszenia laski.

(Ramiona w poziomie (pionie).

1.
2. E'* W spojony ts '
3. 0 w skrzyzny 1 nachwytem Jedno.rqcz
4. g rozpietego w spojony £, wpodchwytem  naprzemianrgcz
5 2 . w skrzyzny dwojchwytem  rownoracz
6. t% spojonego w skrzyzny ”

b) Przektadanie zerdzi.

7. Przektad, zerdzi z przodu WS’tGCZ [;lsdc:]:wv:teen:n apriemianrcr
8. ” » ztyls wprzéd dwojchwytem  rownoracz.
¢) Krazenie ramion.

9. Okrag oboma w lewo o nachwytem zwyczaj. —
10. ,, » W prawo / spojonym.

Wytrzymanie ramion.

Wytrzymanie ramion we wszystkich mozliwych
kierunkach prostych i posrednich, jednoracz i oburacz,
nachwytem, podchwytem, dwdjchwytem, zwyczajnym,
rozpigtym, spojonym i skrzyznym.

Zwracanie ramion.

Zmiany chwytdow.

3
hwyt dwojchwyt
1. § nachwytu w dwojchwy naprzemianrac

2. § »  wpodchwytzwycz.— odwrdc.
oburgez.
W oltyze.
Kuczne.
1. Przedmach | wprzod
2. Przewlek f wstecz.

Cwiczenia na porgczach.

A. W podporze w $rodku porgczy.
A. Podpory i zmiany.
I. Stopien.
Podpor:
1. o ramionach prostych,
2. na przedbarkach,
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3. na barkach,

4. ' tytem,

5., ’ : 1 rami¢ wprzdd, 1rami¢ wstecz.
6. W podporze: ruchy nog.

7 . : ,  tulowia.

Podpor lezac:

8. przodem: 2racz — 2n6z (2racz — Inodz),

9. ’ : , — 2n6z na 1 poreczy,

10. ' : , na 1 poreczy,

11. tytem : ,, — 2n6z (2racz — Inéz),

12. ' : , — 2n6z na 1 poreczy,

13. na przedbarkach przodem: 2racz —2n6z (Indz),

14. ’ tylem : 2racz — 2néz (Indz),

15. ,, barkach przodem: 2racz — 2néz (Indz),

16. ,, . hukiem

17. ,, - tylem S — o (),

Z podporu:

18. o ram. prostych — do podporu lezac przodem
(tytem) i na odwrot,

19. na przedbarkach — do podporu lezac na przed-

barkach przodem (tytem) i na odwrot.

Z podporu lezac:

20.
21.

przodem — do podporu lezac tytem i na odwrot,
na przedbarkach przodem— do podporu lezac
na przedbarkach tytem i na odwrot.

I1. Stopien.
1. W podporze: ruchy ramion.
2. Podpor rozpiety w lewo (w prawo).
3. ’ o ramionach ugigtych.
Podpor lezac:
4. przodem: lracz — 2né6z (lracz — 1ndz),
5. » : 2racz na jednej, 2n6z na drugiej p.,
6. tylem: Iracz — 2noéz (Iracz — 1nodz),
7. na przedbarkach przodem: Iracz — 2n6z (Ino6z),
8. . tylem N T i
9. ,, barkach: lIragcz — 2noéz (Inéz),
10. przodem o ram. ugig¢tych: 2racz — 2n6z (Inéz),
11. tytem ' " T, n ( » )
Z podporu o ramion, prostych — do podporu :
12. — o ramionach ugietych,
13. — rozpigtego (poskokiem),
14. — na przedbarkach a) naprzemianracz b) ro-
wnoracz,
15. lezac przodem o ram. ugigtych i na odwrot,
16. , tytem » » i, »
Z podporu o ramion, ugi¢tych = do podporu:
17. o ramionach prostych,
18. na przedbarkach,
19. lezac przodem i na odwrot,
20. ,, , O ramionach ugigtych,
21. tylem i na odwrot,
22, ' o ramionach ugigtych.
23. Z podporu na barkach — do podporu lezac
na barkach g tytem, (3 tukiem.
Z podporu lezac przodem — do podporu lezac:
24. przodem o ramion, ugigtych,
25. n na przedbarkach a) naprzemianracz,
b) réwnoracz ,
26. tylem o ramionach ugigtych,
27. » na przedbarkach.

Z podporu lezac tylem — do podporu lezac:

28. tylem o ramionach ugigtych ,

29. tylem na przedbarkach,

30. przodem, o ramionach ugigtych,

31. N na przedbarkach.

Z podporu lezac przodem o ram. ugigtych = do
podporu lezac:

32. przodem na przedbarkach ,

33. tukiem na barkach,

34. przodem na barkach ,

35. tytem,

36. ., o ramionach ugigtych,

37. na przedbarkach.

Z podporu lezac na przedbarkach przodem, do
podporu lezac:

38. tytem,

39. o ramionach ugietych.
III. Stopien.

Podpor:

1. rozpigty o ramion, ugigtych,
2. o ram. ugig¢t. lracz a) z oparciem drugiej
r¢ki, ) wolny,
. lezac o ram. ugig¢tych lragcz — 2n6z (Indz).
podporu o ram. prost. do podporu:
na barkach przodem,
’ » tylem,
o ramion, ugietych z klasnieciemwdlonie.
podporu o ram. ugi¢tych do podporu:
. rozpigtego o ramion, prostych,
, 0 » ugietych,
Iracz o ramieniu ugigtem,
. o ramionach prostych.

©S 0w AN A NW

—

11. Z podporu na przedbarkach, do podporu o ra-
mion. prostych a) naprzemianracz, b) rownoracz, badz
rzutem, badZz eiggem.

12. Z podporu na barkach przodem, do podporu
o ramion, ugi¢tych a) rzutem, b) ciagiem, c¢) wy-
chwytem.

Z podporu lezac:

13. przodem, klasnij, do podp. lezac przodem,

14. ’ do podp. lezac na barkach tukiem,

15. na bark. tukiem, do podp. lezac o ram. ugigt.

16. tytem, do podporu lezac na barkach tylem.

IY. Stopien.
1. Z postawy rozkrokiem na porgczach: skok do
podporu o ramionach ugietych.

Z podporu na barkach:

2. przodem, do podporu o ramionach prostych:

a) rzutem b) wychwytem,
. tytem, do podp. o ram. prost. rzutem.
podporu:
. o ram. ugiet., klasnij, do podp. o ram. prost.,
» ,» lracz, do podp. rozpictego,
. lezac nabark.tukiem,do podp.lezac przodem,

»  » 5 przodem ., ’ » przodem.
podporu lezaclracz:
o ramionach ugietychdo podp. lezac Iracz,
10. na przedbarkach ' ’ » lracz,
11. na barkach tukiem

3
Z
4
5
6
7. . ., , tylem ' ’ » tytem,
8
Z
9
0

. v , lracz.
(C. d. n.).



Wycieczka do Tarnowa.

Jeszcze w jesieni roku na serdeczne za-
proszenie Sokota tarnowskiego, postanowilt Wydziat od-
wiedzi¢ tarnowskich Sokotow; dla spdznionej pory odto-
zono jednak wycieczk¢ az do tegorocznych Zielonych
Swiat, przypadajacych w dniach 9. i 10. czerwca.

Pod wodza prezesa dra Kroéwczyoskiego
w Jarostawiu i Rzeszowie przez braci Sokoldw, zabrawszy
delegatow z tych miast, przybyliSmy w liczbie 44 do
Tarnowa o godzinie 12tej w potudnie i wsrdod odglosow
muzyki Anberow zebraliSmy si¢ w poczekalni kolejowej,
wraz z licznie zebranymi Sokotami tarnowskiemi, przy-
bytymi juz delegatami Sokota krakowskiego i nowosade-
ckiego pod przewodnictwem swego prezesa, notarjusza
Lipinskiego. Sympatyczng przemowa przywital nas prezes
miasta p. Rogoyski, ktéory wskazal wzniosty cel Tow.
gimnastycznych pielggnowania zdrowia , a ze praca Sokota
najpigkniejsze oddaje owoce i Towarzystwo
zastugi, przeto w imieniu obywatelstwa
wita catem reprezentacj¢ Sokola
Po tem przemoéwit p. Sichrawa, prezes So-
ze Sokol Iwowski naj-

zeszlego

witani

Iwowskiego
ma najwigksze
tarnowskiego sercem
Iwowskiego.
kota tarnowskiego przypominajac,
dtuzej uprawia gimnastyke z wielkim pozytkiem dla na-
rodu, on stworzyt oddziaty w calym kraju, za jego przy-
ktadem oddziaty szczerze pielggnuja gimnastyke, a Sokot
tarnowski nieposlednie pod tym wzgledem zajmuje miejsce
i jako taki szczerze wita dawno upragnionych Sokoloéw
Iwowskich. Na oba przemoéwienia odpowiedziat dr. Krow-
czynski:

»W imieniu wszystkich Sokotéow tak obecnych, ja-
kotez wielekro¢ liczniejszej druzyny nieobecnych. skladam
najserdeczniejsze podzigkowanie za bardzo zyczliwe slowa
powitania. Z serca dzigkujac, wiemy co si¢ nam stusznie
nalezy. Niezginajacy nigdy karku Sokol, stanagwszy na
ziemi tarnowskiej w grodzie Spicymira schyla czoto przed

Swietng przeszto$cia grodu, przed popiotami zastuzo-

nych ojcow — dobrych obywateli. Imiona ich zapisaty
dzieje Rzeczypospolitej a imi¢ jednego z nich pogromcy
Tatarow pod Wisniowcem i Moskali pod Orcza obiegto

calag Europe¢. Na grobowcu kryjacym popioty najzastuzen-
szego czytamy:

,B0o czy tworzac sojusze, czy w Marsa zawodzie,

Zawsze korzy$¢ Ojczyzny kladlem na przodzie®.

Na takich wzorach wychowane obywatelstwo dzisiejsze
ktadzie rowniez korzy$¢ Ojczyzny na pierwszym planie,
a naj$wiezszym dowodem tego serdeczne popieranie Sokota
tarnowskiego 1 dzisiejsze przyjecie Sokota Iwowskiego,
Sokoty na to zastuzyli, bo wysoko niosa sztandar zdrowia
fizycznego i moralnego, ku lepszej przyszto$ci narodu.

Staropolskim wigc zwyczajem przyjetym przez So-
kotow ,,czolem® przed obywatelstwem tarnowskiem , repre-
zentacja grodu i Toba przezacny Prezesie miasta ,czotem",
przed Toba ukochana druzyno Sokola, najstarszy bracie
wérdod rzeszy sokolej i Toba widoma glowo Towarzystwa,

»czolem" pized wszystkimi dla spraw Sokota wylanymi.
Za stowa powitania Boég zaptaé¢, za popieranie Sokota
cze§¢ Wam. Niech zyja Tarnowianie!*

Przemowe¢ przyjeto rzesistemi oklaskami, poczem

z zastgpami licznej publiczno$ci udaliSmy si¢ w pochodzie
przez miasto do pigknej sali Towarzystwa muzycznego,
gdzie nastapito wzajemne zapoznanie si¢ i rozdzial kwater
ofiarowanych ze znang go$cinno$cia Tarnowian, przyczem
kazdy otrzymat ,Przewodnik" po Tarnowie umyS$lnie dla
Sokotéw wydany.

O godzinie 3ciej odbyta si¢ w hotelu krakowskim
nczta, ktéora nie mato przyczynita si¢ do zawiazania ser-
decznych stosunkow. Dla braku miejsca niepodobna podaé
choéby tresci przemowien tchnacych wlasciwem zrozumie-
niem celéow Towarzystw gimnastycznych; serce rosto shu-
chajac , ze wszystkie warstwy spoleczenstwa pozbywaja
si¢ powoli uprzedzen i przychodza do przekonania, ze
w parze z sila ciata idzie sita duszy, ze szara kapota

Sokota zbliza i réwna stany, ze twardy i muskularny
kark nie potrafi bi¢ poklonow.

Przemawiali: Sichrawa (na cze$¢ Sokota lwowskiego,
a nastepnie nowosadeckiego), dr. Krowczynski (na czesé
tarnowskiego), Lipinski (rozpoczal wierszem W. Pola prze-
ksztatconym stosownie do okolicznos$ci ,,Ani z soli ani z roli,
ale z tego, co nas boli — wy 6sl rod sokoli" — na czes¢
szermieizy idei sokolej), dr. Joldhammer, adwokat kra-
jowy imieniem miasta (na cze§¢ gosci), dr. Czarnik (na
pomys$lnos¢ m Tarnowa), Chylewski (Iwowskiej druzyny),
a prof. Habura wznidést na zakoficzenie rymowany toast :
,Kochajmy si¢", a gdy Lipinski dodat ,Nie dajmy sig¢“,
wznidost dr. Pawlikowski toast na cze$¢ wszystkich od*
dzialéw Sokota w re¢ce delegata rzeszowskiego , Lipinski
zdrowie Sokolic, Durski mieszczanstwa tarnowskiego,
Habicht technicznych kierownikow Durskiego i Przybyt-
prof. Kornicki Rusindow, Wurm (z Rzeszowa)
dra Kroéwczyodskiego, dr. Krowczynski ks. Sanguszki,
Habicht na cze$¢ ,Sokota $piewajacego", (ktory wbrew
podaniu ludowemu przed $wigtym Janem przemienit sig
w stowika). Podczas objadu wykonalo kotko $piewackie
kilka utworow przyjetych nader sympatycznie.
udalismy sig
a przy wej-

kiewicza,

Koto godziny 5tej w czwoikach sto-
gore $§w. Marcina,

spotkata nas bardzo mita

sownie do programu na
$ciu na terytorjum Gumnisk
niespodzianka. Oto ks. Sanguszko wtasciciel Gumnisk,
przywitawszy serdecznie, zapewnil, ze dla idei sokolej,
i dla Sokota tarnowskiego zywi goraca sympatj¢ i poprze
jego usitowania. Po zwiedzeniu starannie utrzymanego
parku, przybyliSmy pod przewodnictwem ksigcia na gore
§w. Marcina, gdzie zebrata si¢ liczna druzyna. Niebawem
zawirowaly liczne pary, wsérdod ktorych przewazaly ama-
rantowe koszulki, cz¢$¢ za§ zwiedzita koscidlek starozytny
potozony uroczo, ktéorej wszystkie szczegdty objasnial ks.
Sanguszko. Ws§rod swobodnej rozmowy i §piewdw naszego
kotka szybko mijaty godziny i dopiero trabka naczelnika
przypomniata czas do powrotu. Zeszedlszy z géry niespo-
dziewany, a czarujacy uderzy! nas widok: ruiny zamku
Tarnowskich czarownie oswietlone.

Nastepnego dnia po uzyciu wybornej kapieli w la-

zienkach, wystuchalismy w kosciele 00. Bernardynow
mszy $w. przy S$piewie naszego kotka, poczem zwiedza-
dzaliSmy osobliwo$ci miasta. Z wiezy ratuszowej pozna-
lisSmy okolicg; zabytki znajdujace si¢ w kosciele kate-
dralnym okazal i wyjasnial uprzejmie ks. kanonik Le-
$niak , tymczasem za§ przez delegacj¢ wraz z przedsta-

wicielami bratnich Towarzystw zlozyliSmy swe uszanowa-
nie prezesowi miasta i Sokota.

O godzinie 4tej przybyliSmy do ogrodu strzeleckiego
bedacego prawdziwa ozdoba i chlubg miasta; tu oczeki-
wali nas cztonkowie Towarzystwa strzeleckiego, dozwa-
lajac korzysta¢ ze strzelnicy. Gwarno i rojno bylo nie-
bawem w ogrodzie; zebrata si¢ liczua i doborowa pu-
bliczno$¢, przystuchujac si¢ koncertowi muzyki i oczekujac
zapowiedzianych $piewow.
wraz z Tarnowianami

Drnzyna nasza ugrupowata
si¢ tymczasem do zdjecia fotograficznego, wykonanego
przez p. Biatoruskiego; drugie zdjecie przez p. Rysia

z powodu silnego o$wietlenia nie moglo przyjs¢ do sku-
tku O godzinie 7mej rozpoczely si¢ $piewy, nasz chor
w potaczeniu z cztonkami Towarzystwa muzycznego, a na-
stgpnie sam wykonal kilka utworéw, nader sympatycznie
przyjetych , poczem odbyly si¢ ¢wiczenia wolne i ¢wicze-
nia na koniu wszersz i drazku.

oklaski i okrzyk gromki
Jeszcze

~Niech zyja S>
milszg nagroda
z ktérych kazdy

Huczne
koly" byly nagroda ¢wiczacych.
byly szepty publicznosci o gimnastyce,
mogt si¢ przekonaé, iz obywatelstwo Tarnowa pojmuje
odpowiednio cel Towarzystw gimnastycznych, upatrujac
w nich Towarzystwa sluzace do podniesienia sit fizycznych
tak jednostek jak i catego spoteczenstwa dla odrodzenia
narodowego. Pozegnawszy pie$nia przyjaznych Tarnowian
i uroczy ogrod wsrod $piewu ruszyliSmy krokiem marszo-
wym do miasta, odprowadzeni przez cala publicznos$¢.
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W ogrodzie warszawskim spedzono reszte wieczoru,
a o 12tej udaliSmy si¢ na dworzec odprowadzeni przez
Sokotéw tarnowskich, gdzie dopiero zdotat rozdzieli¢ nas
sygnat kolejowy, ktoéry nie moze rozerwaé, ale chyba
$cie$nit 1 utrwalil wezly sympatji i1 braterstwa przy
wspolnej pracy i dla wzniostych celow.

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich,

»So0kol*“ tarnopolski.

Sokot nasz powoli, ale ciagle postepuje po drodze
rozwoju i zyskuje w coraz wigkszej pelni prawo obywa-
telstwa w naszem mie$cie. Jako niedwuznaczny dowod
zywego zainteresownia si¢ szerszych kot naszej publiczno-
$ci sprawami Sokota zaznaczyé wypada okoliczno$¢, ze
W nowo rozpoczgtym roku administracyjnym przystapito
do Towarzystwa 35 nowych cztonkéw, co wobec miejsco-
wych stosunkow' jest rezultatem, jakim ani Sokol dotych-
czas , ani tez zadno inne Towarzystwo tutejsze poszczycié
si¢ nie mogto. Liczba czlonkéw regularnie ¢wiczacych
zwigkszyta si¢, w szczegodlnosci za§ pan.

Wielkie powodzenie miaty niedzielne popoludniowe
koncerta tutejszej muzyki miejskiej w Sokole, na ktore
publiczno$¢ bardzo chetnie uczegszczata i ktoére w przy-
sztym sezonie zimowym stale zaprowadzone by¢ maja.
Koncertow tych odbylo si¢ w czasie wielkiego postu nie-
jako na probe tylko dwa; dochdéd z nich byl stosnkowo
bardzo szczupty, ale przypisa¢ to nalezy okolicznos$ci, ze
urzadzenie polaczone bylo ze znaczniejszymi wydatkami
i ze cena wstgpu bylta bardzo niska.

W niedziel¢ wielkanocna o godzinie 10tej przedpo-
ludniem odbyto si¢ po raz pierwszy w sali gimnastycznej
wspolne §wigcone; obchdod ten rozpoczety pigknem prze-
mowieniem przewodniczacego dra Zgodrskiego owiany byt
taka braterska a szczera serdecznoS$cia, ze wrazenia tych
chwil kilka niezatarte u uczestnikow pozostawia po sobie
wspomnienie. Mitg niespodzianka dla obcych bylo wysta-
pienie dwodch Sokotéw w stroju sokolim. Zebranie zakon-
czono sktadka na budowe sali Sokota, ktéra przyniosta
znaczniejsza kwotg, bo 24 zi, 10 ct. Sprawy budowy sali
gimnastycznej Wydzial nie spuszcza z oka i odbywa od
czasu do czasu posiedzenia wylacznie temu poswigcone
celowi. Wybrano tez komisje ku obmysleniu i zaprojekto-
waniu $§rodkéw przysporzenia funduszéw, tego pierwszego
warunku dojscia do celu, a po znanej przedsigbiorczosci
i energii wybranych w sklad tejze czlonkéw spodziewaé
si¢ mozna, ze si¢ dzielnie wywiaza ze swego zadania.

Komisja zabawowa ma w projekcie liczne i rdzne
plany, z ktoérych na razie wymieni¢ mozemy urzadzenie
festynu ludowego i wielkiego publicznego popisu gimna-
stycznego w ogrodzie miejskim na wolnem powietrzu.
Popis ten ma zastapi¢ niedoszta do skutku wieczornice
gimnastyczno-muzykalna, ktoéra musiata by¢ odroczong,
z powodu, ze grasujaca w tutejszych szkotach epidemiczna
choroba oczu tak zdziesiatkowala szeregi gimnastykuja-
cych ucznidow, iz zaledwie kilku na ¢wiczenia uczeszczaé
moze , przez co tez cz¢$¢ gimnastyczna wieczornicy wy-
konang na razie by¢ nie moze.

W  koncu zaznaczy¢ wypada, ze teatr narodowy
ruski pod dyrekcja Biberowicza dat w dniu 11. maja
przedstawienie teatralne na dochdéd funduszu budowy sali
Sokota.

Urywki hygieniczne.

Wplyw dobrego mieszkania na dlugo$é¢ Zzycia.
Martin, przetozony stowarzyszenia mieszkan robotniczych
w Dublinie stwierdzil, ze z 1000 mieszkancow domow
stowarzyszenia zmiera zaledwie 17, gdy roczna $rednia
$miertelno$¢ Dublinu wynosi 30'S. Z tego wynika, te

w Dublinie zmiera rocznie okoto 3000 oséb, ktorych
przyczyn¢ $mierci stanowig niekorzystne stosunki mieszka-
nia. Odpowiednie liczby z Bloomsbury dzielnicy Londynu
daja w tym wzgledzie jeszcze wigcej uderzajacy przyktad.
Potnocna czg§¢ ma ulice szerokie, domy miernie zamie-
szkate, posiada kilka placéw; poludniowe natomiast ulice
waskie bez dostatecznego $wiatta 1 powietrza 1 nader
gesto zaludnione mieszkania. Gdy ogdlna $miertelnosé wy-
nosi $rednio 15 z 1000 rocznie, w potudniowej czegsci
wynosi przeszto 43 z 1000 zyjacych. Obok jednak ztych
mieszkan wing tego sa: pijanstwo, niemoralno$é¢ i ubo-
stwo z wtlasnej winy.

"I"

Alfred Jozef hr. Potocki

Ordynat na Lancucie, J. C. K. A. M. Tajny Radea
i Podkomorzy, byty: c. k. Minister Rolnictwa i1 c. k.
Prezydent Ministrow, Marszalek krajowy i c. k. Namie-
stnik Galicji, Dziedziczny cztonek Izby Pandéw i Poset
na Sejm krajowy, Zastepca Protektora Akademii umieje-
tnosci w Krakowie, Kawaler orderow: Zlotego runa,
wielkiej wstegi S go Szczepana, zelaznej korony I. klasy
etc. etc.

Znowu poniesliSmy niepowetowang strat¢ przez $Smieré
Alfreda Jozefa lir. Potockiego, cztonka zalozyciela naszego
Towarzystwa, ktory byt jednym z bardzo matej liczby
arystokratow szczerze opiekujacych si¢ naszem Towarzy-
stwem, wiedzial bowiem, ze w zdrowiu fizycznem i mo-
ralnem przyszto$§¢ naszego narodu zlozona. Kto zdata byt
od §. p. Alfreda nigdy by nawet nie przeczuwal jak bar-
dzo byt do kraju przywiazany ijak daiece troskliwym byt
o jego dobro. PrzywykliSmy byli widzie¢ w nim dyplo-
mate¢, bo zajmowal najwyzsze w kraju i panstwie urze¢da.
Ci jednak, ktorzy blizej go otaczali i znali jego duszy
wnetrze, znaja jego wznioste zasady, ktéoremi powinni sig
wszyscy kierowac stojacy z rodu i majatku na czele na-
rodu. Zmart w Paryzu 18. maja r. b, a pochowany zo-
stal w grobie familijnym w Lancucie dnia 5. czerwca 1889.

Cze$¢ Jego pamigci!

KRONIKA.

Zaproszenie. Z Wydzialu Towarzystwa gimnastycz-
nego Sokot w Wadowicach otrzymaliSmy zaproszenie na
uroczysto§¢ zalozenia kamienia wegielnego pod budowe
sali gimnastycznej w dniu 25. maja r. b. Towarzystwo
gimnastyczne Sokol lwowski nie mogac nikogo delegowaé
na uroczysto§¢, wystalo telegram nastepujacej tresci;
,sUczestniczymy duchem w uroczystos$ci tak doniostej dla
Was jak dla caly rzeszy sokolej. Budynek ten drugi
w catej Polsce niech bedzie siedliskiem cndét narodowych
i wytrwatej pracy dla lepszej przysztosci'. Sokot lwowski.

I z naszej strony zasylamy najszczersze ,Szczesé

Boze. (Przyp. red.).

Festyn. Dnia 2. czerwca odbyl si¢ festyn na do-
chéd naszego Towarzystwa. Licznie zgromadzona publicz-

no$¢ jak zawsze tak 1 tym razem nie doznala zawodu
i bawila si¢ przewybornie. Jednodnidéwka sprzedawana
podczas festynu, ulozona przez Sokoléw 1 powaznych

Iwowskich literatow miata bardzo znaczny pokup.

Minister oSwiaty Gossler polecil, aby odtad nau-
czycieli gimnastyki przy seminarjach uczono na ogobnych
kursach o postepie hygieny w ostatnim dziesigtku lat.
Dalej polecit wszystkim prowincjonalnym kolegium szkol-
nym zwraca¢ uwage¢ na kurzawg¢ w szkolach. Rozporzadzit
takze, by pyt tylko czgstem pomywaniem, a nie zamia-
taniem usuwano.



Z. Czech. Dnia 16. maja b. r. odbyla si¢ w Pradze
czeskiej draga proba ¢wiczen zawodowych, przeznaczonych
na zjazd gimnastykow w Paryzu.

Trzy zastgpy z catych Czech, z ktéorych jeden li
tylko z samych Prazan stworzony, ¢wiczyly posobnie na-
przéd ¢wiczenia wolne, nastgpnie na drazku i porgczach
po jednem ¢wiczenia dowolnie przez zastep obranem. Cwi-
czenia te wielce skomplikowane, bo z kilkunastu elemen-
tow zlozone, wymagaja wielkiej sily, zregcznosci i iScie
sokolskiej wytrwato$ci. Podajemy je ponizej, aby mieé
miar¢ jak wysoko na tem poln si¢ wzniesli pobratymcy
nasi, Czesi.

Zastgp praskiego Sokota.

Drazek: Zwiesz, podchwytem o ram. prostych —
zwiesz, podchw. o ram. ugi¢tych — wspieranie zamachem
do wagi podp. wolnej — przerzut do zwiesz. — w tylnym
zamachu zmian¢ chwytu w nachwyt — wy¢hwyt — od-
machem kolowrét olbrzymi — wymyk olbrzymi — opust
do zwiesz, przewrotnego— przewlek ndég — waga w zwiesz,
tylem — zwiesz, tylem — obrot podwojny z opustem le-
wej reki — zwiesz, nachwyt — wyciag przodem — wy-
chwyt z podporu opustem — kolowrdét w podp. przodem
wprzéod do stania na r¢kach — zawrotka przerzutna.

Por¢cze: (Na koncu; twarza do porgczy). Koz-
kroczka do podporu — koto zawrotne w prawo do po-
ziomki w lewo — waga wolna poprzek — stanie na re-
kach (waga) — stanie na barkach — przewrdot wprzéd
do podp. o prostych — poskok w przednim zamachu w podp.
o ram. ugig¢tych z obrotem w lewo do poziomki — poskok
wstecz w tylnym zamachu o ram. ugi¢tych do podp. o ra-
mionach — przewr6t wstecz — wychwyt do stania na
rekach — odboczka przerzutna.

Pierwszy zastep zawodnikow z catych Czech.

Drazek: Wychwyt zam. — odboczka w prawo do
podp. tylem — spad wstecz — przewlek nég — wychwyt —

odboczka w lewo do podp. tylem — kotowrdét w podp.
tylem wstecz — opust do wagi tylem — obrét podwodjny
z opustem pr. (1) rgeki — wyciag przodem — przemyk
do zwiesz. — w przednim zamach, obrét do podwchwytu —
wychwyt — kolowrdét olbrzymi podchwytem — zawrotka
przerzutna.

Porgcze: Wychwyt do poziomki nég — stanie na

rekach (waga) — przewrdt wprzdod do podp. o ramionach —
wychwyt do poziomki na lewo (zamachem posrednim) —
koto odwrotne do poziomki — w tylnym zamachu w podp.
o ram. ugi¢tych poskok wstecz  dopodp.o ramionach —
przewrdt wstecz do podp. spad dopodp.o ramionach —
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Wodka. W Belgji konsumuja rocznie 70 milionow
litrow wodki. Podczas gdy ludnos¢ w ostatnich 15 latach
tylko o 14 procent si¢ zwigkszyta, uzywanie wyskoku pod-
niosto si¢ o 37°0, a w tegoz nastepstwie liczba oblaka-
nych zwigkszyta si¢ o 45°0. zbrodniarzy o 74°/0, samo-
bojstw o 80/ Rokrocznie wydaje Belgja na napoje ivy-
sJecowe 135 milionow frankéw, podczas gdy panstwo na
wychowanie publiczne tylko 15 milionéw potrzebuje. Liczba
szk6t wynosi 5500, liczba szynkéw 136.000! Smutna
przyszto§¢ takiego narodu.

Festyn. Migdzynarodowy festyn Towarzystw gimna-
stycznych w Paryzu nie mogt si¢ odby¢ skutkiem wielkiej
nawalnicy. Wedlug otrzymanej wiadomosci z Paryza,
pierwsza nagrod¢ na turnieju gimnastycznym otrzymali
Czesi.

Sokoly czeskie w Paryzu doznali bardzo sympa-
tycznego przyj¢cia. Podejmywano ich bankietem w Sainte
Monde. Podlipny prezes Sokola praskiego w mowie na pot
francuskiej i na pot czeskiej zaznaczyl zyczenia Czechéw
zwolnienia si¢ od niemieckiego jarzma. W koncu wreczyt
Podlipny upominek niewiast czeskich, wieniec lipowy spo-
rzadzony ze srebra. Dar przyjeli Francuzi z entuzjazmem.

Z Y.ubu do Paryza konno. W dniu 28. kwietnia
b. r. kornet 26. bugskiego putku dragonéw, p. Asicjew,
wyruszyl konno w podréz Lubn (poltawska gub.) do Paryza.
Niezwykta ta wycieczka sportowa zastuguje na uwage,
mamy tu bowiem do czynienia z rzadka wytrzymatoscia

konia i jezdzca. P. A. zamierzyl 2400 wiorst, dzielace
go od kresu podrézy, odby¢ w ciaggu 35 dni, a uzyt do
tego dwoch koni: jadac na jednym i prowadzac drugiego

na zmian¢ luzem. Takiego sposobu uzywaja uzywaja Kir-
gizi w swoich dalekich podrozach. Zamierzona podroz
udala si¢ najzupelniej pomyslnie P. A. w ciagd 33 ch
dni przebyl bez wypadku 2447 wiorst i w dniu 3L, maja
o godzinie 4. popotudniu stanat w Paryzu. Zaréwno dzielny
sportsman, jak i jego wierzchowce, przybyli na miejsce
w doskonalym stanie zdrowia. Jeden kon jest zwyklym
frontowym wierzchowcem oficerskim; drugi zas pot krwi,
ze stada Itowajskich, stanowi osobista wtasno§¢ podroznika.
Bagaz naturalnie p. A. ograniczyl do minimum. Z Lubn
p- A. jechal na Kijow, Nowogrod-Wotlynski, Lwow, Kra-
kow, Opawe, na pdéilnocne Czechy i Bawarj¢, na Darm-
sztadt, Luksenburg, Montmedi i Reims. W pierwszych
dniach swej podrozy robil po 45—50 wiorst na dzien,
nastgpnie przyspieszal marsze, robige w Austrji i Niem-
czech po 80 kilom, na dzien, z wyjatkiem Czech, gdzie
gorzyste polozenie nie pozwalalo na tak szybka jazde.
We Francji p. A. jechal juz z szybkoscia 80—90 kilom,

wychwyt T st‘anle na rekach(zamachem) — obrét do na dobg, a w ostatnim dniu zrobit 110 kilom. Cata droge

stania na lewej porgezy — kuczka. p. A. jechal na zmian¢ stepa i klusa, przesiadajac si¢

Drugi zastgp zawodnikéw z catych Czech. z jednego konia na drugiego. Pomimo stabej znajomosci
Drazek: Wspieranie okrakiem (lw.) zewnatrz rak jezykow niemieckiego i1 francuskiego, p. A. przebyl cata

zamachem — przesiad okrakiem prawa noga do poziomki droge bez zadnych przygdd.

n6g — kotowrdt tylem wolny dopodp. tytem — opust

do wagi tylem — przewlek nég — wyciag przodem — Dzielko p. t.:

wspieranie podmykiem — przemyk do zwiesz. — wychwyt— .

ko}iwro't prpzoder}rll WpI'Z(')(I; — o}(]imachem k01owr(')ty01br}z]ymi ”O GI Mls A S TY CE“

wstecz — podmyk. zawierajgce najcenniejsze artykuly wstepne z dwu
Porgcze: Skok do podp. oramionach — przewrdt s¢atnich rocznikéw ,,Przewodnika gimnastycznego"

wstecz do podp. — kolo odwrotne lewa noga ponad pra- - A .

wa porecz 7 obrotem w prawo (naprzemianracz) — waga wyszlo nakladem Administracji i jest do nabycia we

pobok na prawym lokciu — waga poprzek wolna — w prze- wszystkich ksiggarniach. Cena 40 ct.

dnim zamachu obrét w lewo do podp. — spad do zwiesz,

przewrotnego — wychwyt do poziomki — stanie o re- Do tego numeru dolacza si¢ tablicg litografowana do

kach ciggiem — przewrét wprzéd do podp. (wychwytem) — artykutu p. t. ,,Cwiczenia gimnastyczne laska zelazng Ilub

stanie na rekach — odboczka w przednim zamachu ponad drewniana".

prawa porecz.

Tre$¢: Suchoty a gimnastyka. — Z dziejow Sokota lwowskiego. — Cwiczenia gimnastyczne laska zelazng lub drewniana (dok.). —

¢wiczenia na porgczach.— Wycieczka do Tamowa. — Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich. —Urywki hygieniczne.—

Alfred Jozef hr. Potocki (wspomnienie posmiertne). — Kronika.

Odpowiedzialny redaktor Antoni Durski.

Jj- Zwigzkowa Drukarnia.

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL®.
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