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Japonskk ¢wiczenia cielesne.

H. Irwing Hancock
(z angielskiego).

(Ciag dalszy).

ROZDZIAL VI
Woda najlepsze, naturalne lekarstwo.

Juz od dawnych czaséw znali samurajowie lecznicza wtasnos¢
wody 1 uzywali jej jako s$rodka leczniczego tak na zewnatrz jak
i wewngetrznie. Jezeli tego nie glosili i pozostawiali calag ludno$¢ na
lasce szarlatanéw i cudotworcow, czynili to jedynie dlatego, aby nie-
liczng swa kaste zachowaé zdrowa, dac¢ jej site fizyczng, a wigc mo-
zno$¢ utrzymywania wiladzy nad ludem.

Ci mali rycerze japonscy dawno juz wiedzieli, jak skuteczne
jest czeste picie wody czystej a chtodnej (mrozonej wody i dzisiaj
malo uzywaja) i wypijali jej do czterech litrow dziennie. To czgste
picie wody i w wielkiej ilo$ci znakomicie przeptukuje zotadek i jelita.
Falszywe jest mniemanie jakoby si¢ kapali w bajorach i pili wode
nieczysta, — przeciwnie — w Japonii znajduje si¢ mnodstwo zrodet
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doskonatej czystej wody, a niektdore z nich maja nawet sktadniki
mineralne; — wiele tez uzywaja wody destylowanej w syfonach,
dla lepszego smaku nasyconej kwasem weglowym. Jak zbawiennie
dziata picie zwyktej wody, niech postuzy przyktad: autorowi niniej-
szej rozprawy grozilo zapalenie migdatkéw (tonsilitis); wstrzymat
si¢ wigc przez 2 dni zupelnie od jedzenia, a zamiast dziennych 4,
pit 6 litrow wody. Wkrotce tez zupelnie wyzdrowial, cho¢ miat juz
gardto zajete.

Zolnierze japonscy nie podlegaja reumatyzmowi cho¢ brodza
przez rzeki i $pia w ulewg¢ pod golem niebem a w zimie obozuja
na $niegu. Terazniejsi zolnierze wznosza przynajmniej namioty, pod-
czas gdy dawni samurajowie zadowalali si¢ jedynie wlozeniem
cieplych ubran — tak samo jednak zgarniaja $nieg i robig z niego
rodzaj watu, ktory ich chroni od wiatru. Japonczycy twierdza, ze
wlasnie owo ciggle uzywanie wody i zahartowanie na deszcz, wiatr
i zimno czyni ich odpornymi na reumatyzm, jak roéwniez nie jadanie
migsa i wstrzymywanie si¢ od $rodkoéw podniecajacych. Japonczycy
sa bezwatpienia narodem, ktéry si¢ najczesciej kapie. Nawet prosty
wyrobnik kapie si¢ 2 razy dziennie; gdyby tego nie czynil uwaza-
noby go za paryasa. Inni poddani Mikada kapia 3 razy dnia i wigcej,
tak, ze pewien Francuz, obserwujac ich zycie, dziwit si¢, ze im star-
czy czasu na prac¢ i posilek. W Ameryce uzywaja przewaznie zimnej
wody do kapieli, — w Japonii natomiast prawie wrzacej. Kadz
z woda stoi zwykle w podworzu, to tez przechodzac ulica czgsto
widzie¢ mozna kobiety nagie, zdazajace do wody ktére spostrzeglszy
obcego, usmiechaja si¢ i mowia ,,Ohayo¥, co znaczy dzien dobry!;
po dluzszej kapieli znowu nie ubrane wracaja do domu. Lecz nie
tylko goracej 'kapieli uzywaja w Japonii. Goragca stuzy do otwarcia
por skory, potem nastepuje druga, chtodna, ktéora dziata orzezwia-
jaco na organizm. W zimie, po goracej kapieli w domu, wybiega
Japonczyk na dwor, tarza si¢ w $niegu, a dopiero po powrocie
ubiera si¢ i suszy. Samurajowie tamali w zimie 16d na rzekach dla
uzyskania zimnej kapieli — to samo czynig i1 dzi§ ich potomkowie.
Nie ma prawie mie$ciny w Japonii, gdzieby nie bylo tazni publicz-
nej ; znajduje si¢ ona w diugiej hali, a kapiel odbywa si¢ w samym
jej koncu. Jako ustgpstwo dla zachodnich zapatrywan oddziela $ciana
drewniana kobiety od mezczyzn, wchodzac jednak widzi si¢ tak
jedne, jak i drugich. Z satysfakcya rzeczywiscie mozna patrze¢ na
nich, tak doskonale sa zbudowani: kobiety, cho¢ drobne, okragte
maja ksztalty, mezczyzni smukli i muskularni.

' W samem Tokio istnieje 900 tazni ludowych, a w najwigkszym
$cisku 1 goracu nie czué¢ zaduchu. W czasie letnich upatéw zanurza
Japonczyk czgsto szczyt glowy w zimnej wodzie, zbyteczna wyciska
z wloséw rekami i idzie dalej wlozywszy pod kapelusz kilka mo-
krych lisci. To ich chroni od udaru sltonecznego jak réwniez i pa-
rasole papierowe, ktore zawsze nosza podczas lata.
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ROZDIAL VIIL

Odzyweze dzialanie powietrza — Srodki podniecajace i narkotyki.

Kazdy z poddanych Mikada roz$miatby si¢ na sama mysl, ze
swieze powietrze moze komu zaszkodzi¢; czgsto tez wstaja o wscho-
dzie stonca by odetchnaé¢ powietrzem wtedy kiedy ono jest najswiez-
sze, nie boja si¢ tez i nocnego w przekonaniu, ze natura obdarza
nas na kazda por¢ odpowiedniem powietrzem. Domy ich sa catkiem
przewiewne, zbudowane nieszczelnie z bambusu, a okna maja papier
napuszczony oliwa zamiast szyb. Przeciggéow wcale si¢ nie obawiaja :
w chlodne wieczory ,,Oji-sanu, glowa rodziny, siada na progu domu
na najwigkszym przewiewie od podworza i nic mu to nie szkodzi, —
jesli si¢ do tego stopniowo przyzwyczaja nie dostanie si¢ nawet ka-
taru. W zimie kazdy sklep ma okno na poét otwarte, zamykaja je
tylko przy wejsciu Europejczyka. Noca spaceruja rodziny japonskie
mato albo i wcale nie ubrane, brodzac po zroszonej trawie. Bezsen-
no$¢ rzadkim jest w Japonii objawem, jezeli jednak kto$§ na nig
cierpi, chodzi w nocy po polu, dopoki go sen nie zmorzy. Ubranie
Japonczyka jest bardzo wolne i1 nadzwyczaj przewiewne, ci zas,
ktéorzy uzywaja stroju europejskiego, urzadzaja sobie czgsto kapiele
powietrzne: ubrani lekko, lub bez zadnego okrycia, chodza po lasach
albo nocg pod drzewami, ktéore zwykle dom otaczaja. Poniewaz mozna
zy¢ do miesigca bez pozywienia, kilka dni bez wody, ale tylko
kilka chwil bez powietrza, stusznie pragng go mie¢ Japonczycy jak
najwigcej. Pomimo to nie dostaja katarow ani zapalenia pluc i le-
karzom daja znacznie mniej zatrudnienia, niz w Europie, lub Ame-
ryce. Z podniecajacych $rodkow uzywaja w Japonii tylko napoju :
»sake®“, przyrzadzonego z ryzu (zawiera on mniej alkoholu, niz wino
renskie) i herbaty; t¢ pija lekka bez mleka i cukru. Dopiero gdy
komodor Perry otworzyt bramy cesarstwa dla handlu migdzynaro-
dowego wprowadzono do Japonii piwo i wodke. Tylko piwo si¢ przy-
jeto, 1 dzi§ kilka nawet browaréw istnieje w Japonii. Opium ogdlnie
si¢ nie przyjeto, — nie wielu tylko nauczylo si¢ go uzywaé¢ od Chin-
czykow. Zato palg bardzo wiele tytoniu, a papierosy amerykanskie
rozpowszechnione s3 po catem panstwie. Niektorzy pala fajki, cygar
za$ uzywaja tylko najwieksi nasladowcy Europejczykow. Wprawdzie
palacy nie wiele zuzywaja dziennie tytoniu, moze jednak z czasem
tyton ostabi te dotychczas najsilniejszg i najzdrowsza rasg¢, dla ktorej
alkohol nie stal si¢ niebezpiecznym.

ROZDZIAL VIII.

Zbytnia tusza, lub szczuplos¢ — sposo'b leczenia.

Kazdy, komu zalezy na normalnym rozwoju ciata, powinien
dba¢ o wage odpowiednig do swego wzrostu i wieku. W zaktadach
gimnastycznych i towarzystwach ubezpieczenia na zycie istnieja
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odpowiednie tabele liczbowe, okre$lajace ten stosunek. O ile autor
sadzi¢ moze z osobnikow pici obojga, ktéorych widywal w szkotach
Jiu-jistu i w tazniach publicznych, sa Japonczycy narodem bardzo
normalnie rozwinigtym. O pici ,slabej” $miesznie mowié, gdyz ko-
biety ¢wicza rowniez w szkotach Jiu-jitsu i sitla zupelnie doréwnuja
me¢zcezyznom. Czgsto tez odbywaja si¢ tam migszane walki na pla-
ska reke, cojest bardzo korzystne dla obu stron. Choc Japonczycy
nie sa zbyt chudzi, maja jednak swdj system zwalczania chudosci.
Przedewszystkiem wymagany jest przytern spokdj zupely fizyczny
imoralny; leza, lub §pia najmniej 10 godz. dziennie, — zwykle
rozebrani do naga i lekko tylko przykryci w razie chtodu, zawsze
przy otwartych oknach, a w lecie na wolnem powietrzu. Przytem
zmuszaja si¢ do jak najwigkszego spokoju, tak, Zze nawet przy nie-
zbednych ruchach chodzenia i w gimnastyce ciagle ten spokdj maja
na myS$li i unikaja zbyt energicznych ruchow. — Picie wina i piwa
sprzyja takze wzmozeniu si¢ tkanki tluszczowej, woda jednak tu nie
dziata, co doswiadczeniem stwierdzili Japonczycy. Jedzenie wielu
orzechow jest wskazanem (jako zawierajacych olej) 1 spozywanie
oliwy juzto amerykanskiej, wyttaczanej z ziarna bawelny, juzto zwy-
klej z oliwek i to 4 razy dziennie po uncyi. — Masto, jaja i mleko
(o ile tego ostatniego w ogdle dosta¢ mozna w Japonii) daja wy-
borne rezultaty: 6 funtow przybywa na wadze w 3—4 tygodniach.
Zupehie przeciwny system stosujg znowu dla leczenia zbytniej oty-
tosci; wody tylko, kapieli i powietrza uzywaja w tej samej mierze.
Ubytek wagi nastgpuje skutkiem wigkszego ruchu i innego sposobu
odzywiania si¢: odrzucone tu sg wszelkie substancye, ktore zawie-
rajg tluszcz i skrobi¢ (ryz, groch, orzechy, nabial) oraz napoje wy-
skokowe. Najlepsze rezultaty daja posty. Japonczyk zawsze bardzo
umiarkowany w jedzeniu, nie powstrzymuje si¢ jednak nigdy zupel-
nie od jedzenia, sadzac stusznie, ze i zoladek zawsze pewng czyn-
no$¢ powinen spelniaé. Zmniejsza wigc tylko stopniowo ilo$¢ po-
karmu. Jedynie w razie choroby zoladka przestaje si¢ odzywiac, je-
dnak najdtuzej przez 24—36 godzin. Na zeszczuplenie doskonale sg
¢wiczenia Jiu-jitsu, po ktorych jednakze nalezy si¢ wykapaé w zi-
mnej wodzie (czem zimniejsza tern lepsza), co usuwa ze skory sub-
stancye wydzielone podczas ¢wiczenia. Sen i w ogdle lezenie jest
bardzo ograniczone: nie wolno spa¢ diuzej jak 5 6 godzin. Czem
trudniej przychodzi ludziom, ktérzy chca schudnaé ograniczanie snu
1 pozywienia, tern lepszy dowodd, jak wazne to sa warunki do osia-
gnigcia rezultatu, o jaki im chodzi. — Tak przynajmniej twierdza
Japonczycy. (® n-)-
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Woltyze na koniu wszerz.
Napisat ANTONI DURSKI.

h) Przeskoki.

1. Przeskok zawrotny (zawrotka) poniz w lewo,
(ryc. 49.) : ¢éwiczacy z podporu na obu t¢gkach (z rozbiegu, z po-
stawy: odbiwszy si¢ obundz) wykonywa przemach zawrotny poniz
ponad kark konia, do zeskoku na ziemi¢ po drugiej stronie konia,
odtracajac si¢ lekko lewa r¢ka, dopomagajac sobie silnym sktonem
gltowy do tylu. Doskok prawym bokiem do boku konia.

2. Przeskok zawrotny powyz w prawo (ryc. 50.):
¢wiczacy wykonywa przemach zawrotny powyz ponad grzbiet ko-
nia, t. z. wznosi obie nogi proste i ztaczone, przy krzyzach wzdtuz
wygietych powyzej poziomu swej glowy — do zeskoku na ziemig
po drugiej stronie konia, puszczajac prawa rgke. Doskok Ilewym
bokiem do boku konia.

\Y

v 409.

3. Przeskok =zawrotny przerzutny (zawrotka prze-
rzutna) w prawo: ¢wiczacy wznosi obie nogi w gore, az do sta-
n a na rgkach o ramionach prostych. W tern staniu na rgkach prze-
nosi ¢wiczacy ciezar ciata na lewa re¢ke, zwraca si¢ przodem do
grzbietu konia, puszcza prawa reke i przy krzyzach statecznie w tuk
wygigtych doskakuje na druga stron¢ konia. Doskok lewym bokiem
do boku konia.

Wszystkie przeskoki zawrotne moze ¢wiczacy potaczyé z ¢wieré
i z pot obrotem ciata w lewo lub w prawo, dokonanym po przema-
chu tuz przed doskokiem na ziemig.
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Woltyze odboezne.

a) Zamachy.

1. Zamach odboczny w lewo (ryc. 51.): ¢wiczacy z roz-
biegu, odbiwszy si¢ ubundz, podnosi przy krzyzach w tuk wygig-
tych , obie nogi proste i spojone w bok na lewo ponad kark konia,
zwrocony swym prawym bokiem do wierzchu konia, poczem nu-
powrdt zeskakuje na miejsce odbicia sig.

2. Zamach odboczny w prawo: przeciwnie po nad
grzbiet konia.

b) Wyskoki.

1. -Wyskok odboczny w prawo (ryc. 52.): <¢wiczacy
z zamachu odbocznego w prawo wyskakuje obiema stopami na
grzbiet konia, a puszczajac rece prostuje si¢ do postawy zasadnej.

Fig. 5l.

2. Wyskok odboczny do kleczki: ¢wiczacy z zamachu
odbocznego klgka oboma kolanami na grzbiet (na kark) konia, a pu-
szczajac rece, wygina si¢ w krzyzach w tuk do prawidtowej kleczki.

3. Wyskok odboczny w prawo do podporu lezac
bokiem: ¢éwiczacy, z podporu lewa reka na karku konia, prawa
na przednim te¢ku, wykonywa zamach odboczny w prawo, a opu-
szczajac nogi opiera si¢ niemi na grzbiecie konia, wznoszac réwno-
czesnie prawe rami¢ w gore. (Podobnie w druga strong).

¢) Przemachy.

1. Przemach odboczny w prawo wprzdod (ryc. 53.):
¢wiczgcy z podporu przodem wykonywa zamach odboczny w prawo,
puszczajac prawa r¢ke przenosi obie nogi ponad konia na druga
stron¢ 1 opuszcza si¢ do podporu tytem, dochwytujac za I¢lt prawa
reka. '
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2. Przemaeh odboczny w lewo wstecz (rye. 54.):
¢wiczacy z podporu tylem wznosi z zamachem obie nogi w bok na
lewo, puszczajac lewa rgke¢ przenosi je ponad konia na druga strong
i opuszcza je do podporu przodem, dochwytujac za t¢k lewa re¢ka.

Fig. 53.

d) Wsiady.

1. Wsiad odboczny w prawo na grzbiet (ryc. 55)-
¢wiczacy z zamachu odbocznego w prawo dosiada obiema spojonemi
nogami pobok na grzbiet konia , przenoszac rownocze$nie lewa reke
na tylny tek, prawa za$ na grzbiet konia.

Przeciwnie na kark konia.

2. Wsiad odboczny w lewo do siodta (ryc. 56.):
¢wiczacy z zamachu odbocznego w lewo, puszczajac lewa reke do-

siada spojonemi nogami pobok do siodta, dochwytujac napowrot
za Igk lewa reka.

Fig . 55. Fig. 56.
3. Wsiad odboczny w prawo na kark konia: ¢éwi-
czacy z zamachu odbocznego w prawo, odtraca si¢ silnie obiema r¢-
kami od tekéw ku lewej stronie", a puszczajac obie r¢ce, dosiada
obiema spojonemi nogami pobok na kark konia, dochwytujac szybko
lewa reka na kark, prawag zas$ na przedni lek.
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MigdzynarodoWe igrzyska Olimpijskie
w Atenaeh 1906 r.

Komitet, na ktorego czele stoi nastgpca tronu greckiego, oglo-
sit na czas od 22. kwietnia do 2. maja 1906 r. mig¢dzynarodowe
igrzyska Olimpijskie w Atenach z nast¢pujacym programem:

I. Zawody atletyczne: 1. Bieg: ptaski na 100 73 z prze-
szkodami na 110 72 — ptaski na 400 7 800 772 1500 722 — bieg
z Maratonu do Aten 42 kilometrow: meta: Stadion Atenski (do-
puszczeni uczestnicy powyz lat 21). 2, Skoki: (bez mostka) w dal
bez rozbiegu — w dal z rozbiegiem — skok w wyz — tréjskok —
skok w wyz o tyczce. 3. Rzut: dyskiem na sposéb grecki — rzut
dowolny dyskiem — rzut kamieniem z rozbiegu — rzut kula.
4. Pentathlon bieg 192 72 - skok w dal bez rozbiegu — rzut
dyskiem (grecki) rzut oszczepem — zapasy (grecko-rzymskie),
(zawodnicy sa obowigzani we wszystkich ¢wiczeniach pentatlonu braé
udziat). 5. Dzwiganie ciezarow: kulolaski oburagcz — dzwiganie
cigzaru naprzemianragcz. 6. Zapasy grecko-rzymskie. 7. Moco-
wanie ling (grupami po 8 zawodnikow). 8. Zawody w wyS$cigach
pieszych. 9. Zawody we wspinaniu po linie.

II. Zawody gimnastyczne: 1. Zawody zastepow po 8
0s6b. Cwiczenia i przyrzady do woli wybrane przez zawodnikow.
2. Pieciob6j gimnastyczny: porgcze — drazek — kon bez tgk —
kotka — skok w wyz i dal. (Uczestnicy obowigzani s3 do udzialu
na wszystkich pigciu przyrzadach).

ITI. Gry sportowe: 1. Lawn-tennis. 2. Pitka nozna.

IV. Szermierka: 1. na floberty — 2. szpadony— 3. sza-
ble — 4. na szpadony w grupach po 4 osoby wedlug narodowosci —
5. (podobnie) na szable.

V. Sport wodny.: 1. Plywanie: na 100 m, 400 72z 1600 77
skoki rézne do wody z wysoko$ci 4'12 me 2. Wiostowanie: w to-
dziach dwodjkowych + sternik (na 1000 721 1600 72) — w todziach
czworkowych + sternik (na 2000 7#) — w todziach szoéstkowych
+ sternik (na 2000 r2) — w todziach marynarskich 16-kowych +
sternik (na 3000 7z).

VI. Strzelba (na strzelnicy Kalithenskiej, mig¢dzy Phalero-
nem a Atenami): strzelanie do celu z karabinu wojskowego w po-
stawie, lub kleczce (na 300 7z) — podobnie na 200 72 z karabinu
Grassa — (na 300 7#) ze strzelby dowolnej — strzelanie grupami
narodowemi po 5 os6b — z dowolnych strzelb (na 300 rz) — z re-
wolweru wojskowego (na 20 rz) — z rewolweru wojskowego model
1873 (na 20 m) — z dowolnego rewolweru (na 25 i 50 &) — z pi-
stoletu pojedynkowego lub tarczowego (na 20 7#) — z pistoletu po-



25 .

jedynkowego na rozkaz na 25 m — ze strzelby myS§liwskiej do
tarczy glinianej — ze strzelby mysliwskiej do podwdjnej tarczy
gliniane;j.

VII. Koto (na torze w Nowym Pheleronie): jazda na 1000
do 333*33¥3 m — na tandemach 2000 m — jazda zwykla na
5000 m — na wytrwato§¢ 20.000 m i z Aten do Maratonu i z po-
wrotem 84.000 m.

Postanowienia ogdlne.

1. Udziat w igrzyskach dozwolony jest tylko amatorom. —

2. Amatorem uznaje si¢ tego, ktoéry nigdy nie zawodniczy! o na-
grode pieniezng na polu atletyki, gimnastyki i gier, ktory nie zaj-
mowat si¢ nigdy jako ptlatny trener, ktory nigdy nie dawat si¢ uzy-
waé¢ do robienia reklamy firmom uzywaniem ich przyborow lub
sportowych maszyn, ktéry nigdy w zaden sposéb nie szukatl na-
grody pieni¢znej za pomoca sportu. — 3. Amatorom przysluguje
prawo ewentualnego przyjecia subwencyi od Towarzystw, ktore go
do zawodow wysytaja lub od komitetu urzadzajacego igrzyska, ktora
jednak tylko jako zwrot nadzwyczajnych kosztow uwazaé¢ nalezy. —
4. Kazdy zawodnik musi wykaza¢ si¢ pisemnem stwierdzeniem swo-
jego towarzystwa lub klubu, ze jest amatorem. — 5. Zgloszenia
z Europy przyjmuje komitet atenski na miesigc przed terminem za-
wodéw, a na 40 dni z innych czesci $wiata. — 6. Kekordy beda
ogloszone oficyalnie po spisaniu specyalnego protokotu przez komitet
sedziow. — 7. Nagrody w puharach i innych artystycznych przed-
miotach i dyplomach otrzymaja trzej pierwsi zwyci¢zcy kazdego ro-
dzaju zawodow.

Cwiczenia maczugami.
Napisat ARTYCHOWSKI.

Maczugami mozemy wykona¢ rézne ¢wiczenia, w wielu nawet
przypadkach zastapi¢ one moga ci¢zarki, jednakze glownym i cha-
rakterystycznym ich ¢wiczeniem sg krazenia, czyli kotla.

Wszystkie okrggi dadzg si¢ podzieli¢ na trzy glowne grupy:

I. Okregi czelne t. j. takie, przy ktorych ptaszczyzna zato-
czonego kola jest pionowa i rownolegla do osi szerokosci piersi, t. j.
linii taczacej oba barki ¢wiczacego;

II. Okregi boczne, ktérych plaszczyzna takze pionowa, przecina
owa o$ pod katem prostym;

ITII. Okregi poziome, ktorych ptaszczyzna pozioma — roéwno-
legta do tej osi.
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Procz tego w kazdej z trzech wymienionych grup rozrézniaé
nalezy trzy rodzaje okregdéw, a mianowicie:

1. okrggi przyregczne, wykonane sama maczuga, a wigc
takie, w ktorych promieniem jest tylko maczuga, a punktem obrotu
przegub re¢czny, lub sama gtowka maczugi;

2. okregi mate, wykonane maczuga i potowa ramienia,
punktem za$ obrotu jest staw tokciowy;

3. okregi wielkie, wykonane calym ramieniem, a punktem
obrotu jest staw barkowy.

Ogodlne uwagi jakie przestrzega¢ nalezy przy wykonaniu tych
okregow stresci¢ si¢ dadza w dwoch warunkach: po pierwsze.
wykonanie ich winno si¢ odznacza¢ pewnym spokojem, polegajacym
na tern, ze maczugi i ramiona sa w ruchu bez zadnego sklonu tu-
lowia, natomiast mozna, a niekiedy konieczna zachodzi potrzeba, wy-
konanie lekkiego zwrotu tutowia; powtdre, ze maczuga winna byc
trzymang w palcach tak, izby jej glowka znalazta si¢ w $rodku
dioni Fig. 1., tworzac w ten sposdb wraz z ramieniem wyprostowa-
nym jedna lini¢ prosta.

Fig. L Fig. 2.
I. Okregi czelne.

1. Okregi przyrgczne.

Prawie w kazdym dowolnym potozeniu ramienia prostego wy-
kona¢ mozemy okreg przyreczny, w naszym jednak opisie, uwzgle-
dnia¢ bedziemy tylko cztery, a mianowicie : w potozeniu: »ramiona
w gore, w dot, w bok« itemuz przeciwny t. j. »wprzéd na wewnatrz«.

Okre¢g przyreczny za re¢ka w dot. W potozeniu pro-
mieniowem : wrami¢ pr. w bok«, wykrecamy rami¢ dtoniag do gory,
otwieramy cztery palce, przytrzymujac tylko kciukiem maczuge za
glowke i opuszczamy ja w dot Fig. 2., wykrgcamy powrotnie
ramieniem w promien, jednoczeénie odchylamy r¢k¢ mocno wstecz
i naciskiem kciuka na gléwke, wznosimy ja w potozenie pionowe,
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nastgpnie w pierwotne. W ten sposob, ale w odwrotnym porzadku
ruchow ramienia i r¢ki, podnoszac maczuge w gore wykonamy
okrgg przyreczny za re¢ka do gory.

Okreg przyr. przed reka w dot. Z polozenia promie-
niowego,, W bok rami¢ prawe wykrgcamy w polozenie grzbietne
i przytrzymujac tylko wskazujacym palcem na kciuku za glowke ma-
czugi opuszczamy ja w dol, powracamy nast¢pnie ramieniem W po-
lozenie promieniowe, odchylajac jednoczesnie w przegubie rgke do
przodu i naciskiem palca wskazujacego na glowke wznosimy ma-
czuge w potozenie pionowe, w koncu w pierwotne. Fig. 3. W ten
sam spos6b, nadajac maczudze ruch w przeciwnym kierunku, wyko-
namy okreg przyr. przed reka do gory.

Fig. 3. Fig. 4.

Te dwa okrggi przedrgczne wykonaé jeszcze mozemy Ww ten
sposob, ze, nie wykrecajac wcale ramienia, przy opuszczeniu albo
wznoszeniu maczugi, przytrzymujemy ja koncami t. j. puszkami
czterech palcow za glowke w dloni na nasadzie kciuka Fig. 4.
i tylko energicznym cho¢ nieznacznym ruchem catego ramienia w dot
lub w gore puszczamy maczuge w obieg odpowiedniego okregu.
Rzecz jasna, ze w tym ostatnim wypadku punktem obrotu nie bedzie
zaden staw lecz sama gléwka maczugi.

Opisane tu cztery okregi przyr. w polozeniu ramienia prawego
w bok tak samo wykona¢ mozemy w potozeniu tegoz naprzod na
wewnatrz t. j. dwa za r¢gka a dwa przed re¢ka, w tych dwoch osta-
tnich, maczuge, w jej obiegu, przepusci¢ musimy pomigdzy ramie-
niem i lewg piersia.

Okreg przyr. podbarkowy. Jezeli lewe rami¢ podnie-
siemy w bok prawe za$§ w potozenie wprzéd na wewnatrz ugniemy
w stawie lokciowym tak, ze prawa pig$¢ znajdzie si¢ pod lewa pacha,
trzymang tamze w r¢ku maczugg, po za lewym ramieniem ilopatka
wykona¢ mozemy okreg przyrgczny tak w dol, jak i do géry. W pra-
ktyce jednak ulatwiamy sobie wykonanie tych okregéw zamachem
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w ten sposob, ze chcac go wykona¢ w doét, opuszczamy ramie¢ z pionu
i uzyskanym rozpg¢dem Fig. 5. wykonamy okreg, i przenosimy ramie
w dalszym ciggu w dol, w przeciwnym za$§ kierunku z potozenia
ramienia w dot Fig. 6. wykonamy okreg podbarkowy do gory.

Fig. 5. Fig. 6.

Wszystkie opisane tu okregi przyr. praworacz wykonujemy
i lewa reka, procz tego jednoczesnie oburacz w potozeniu ramion
w bok jako tez obydwoch ramion w prawo lub w lewo.

Fig. 8. Fig. 9.

W potozeniu ramion w prawo Fig. 7., opuszczajac obydwie
maczugi w dot, wykonamy okregi przyr. spdédlne w dot, wprze-
ciwnym kierunku — takiez same okr. do gory. Jezeli prawa ma-
czuga zaczniemy i po dokonaniu calego okr. w dot wykonamy taki
sam okr. lewa otrzymamy okregi spolne posobnie w calym okregu,
gdy za§ prawa maczuga przebiegnie potoweg tej drogi Fig. 8. i wo-
wczas lewa puszczamy w ruch, wykonamy okrg¢gi spdlne po-
sobnie w pot okregu.
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Jezeli wprawimy w ruch w ten sposob, ze prawa pdjdzie w dot,
lewa za$ do gory Fig. 9. wykonamy okregi przyrgeczne ro-
zbiezne. Te okrggi rowniez wykona¢ mozemy posobnie w calym,
jak i w pot okrggu, w tym ostatnim jednak przypadku, beda one,
w wyniku swoim powtorzeniem takich samych okrgegéw spolnych.

(C. d. n.).

Cwiczenia zastepOw starszych
(ponad 35 lat).
Napisat ALFRED HAMBURGER.

I. Tydzien.
I. Lekcya. Porgcze.

Zmiany zwieszen postawnych w s$rodku porgczy.

1. zwieszenie postawne przodem; 2. zwieszenie postawne bokiem
w prawo; 3. zwieszenie postawne tukiem; 4. zwieszenie postawne bo-
kiem w lewo.

Zmiany podporow.

1. Skok do podporu prostego na koncu porgczy; 2. skok do pod-
poru prostego w srodku porgczy — zeskok z *t obrotem w prawo do
srodka poreczy; 3. skok do podporu prostego w s$rodku porgczy —
zeskok z % obrotem w lewo do $rodka porgczy; 4. na koncu porgczy:
zmiana podporu prostego do ugictego, trzykrotnie.

Skton napigty.

Przy drabinkach szwedzkich w postawie rozkrocznej, 5 razy
skton si¢ wstecz.

Cwiczenie rownowagi.

W postawie: stopa przed stopg, ramiona w bok, skton w prawo,
w lewo, wstecz, do przodu tukiem, trzykrotnie.

Cwiczenia tutowia.

Pierwsi przytrzymuja drugich za nogi w wysokosci kostek i na-
odwrot.

a) W lezeniu tylem (na wznak) na ziemi — zmiana do siadu (rgce
na biodrach; b) W lezeniu przodem — podnie§é¢ tutdow wstecz (r¢ce na
krzyzach); ¢ W podporze lezac przodem — zmiana do podporu lezac
w prawo — w lewo.

W podporze lezagc przodem — 3 razy zmiana podporu prostego
do ugictego.

Skok w dal.

Odbicie z deski.

II. Lekcya. Drabina pozioma.
Zmiany zwieszen.

1. Zwieszenie proste pobok na tylnej porgczy — rece podal, roz-
krok i ztacz; 2. Zwieszenie proste poprzek, na obu porgczach, nogi
ugnij i prostuj w >idk, 3. Zwieszenie proste pobok, na szczeblach, rece
podal, ramiona ugnij i prostuj; 4 Zwieszenie proste pobok, na tylnej
porgczy, naprzemianracz, zwieszenie pobok na szczeblach: 5. Zwiesze-
nie proste pobok podchwytem na tylnej porgczy, ramiona ugnij i pro-
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UJ> 6. Zwieszenie ugigte poprzek na porgczach, zwieszenie poprzek
na szczeblach podchwytem; 7. Zwieszenie proste pobok na tylnej po-
rgczy, naprzemianracz, zwieszenie proste pobok na przedniej porgczy
8. Zwieszenie ugigte pobok na szczeblach, naprzemianracz, zwieszenie
ugiete podchwytem na przedniej porgczy.

Skton napigty.
Jak w lekcyi L.
¢wiczenia rownowagi.
Na ktadce (ramiona w bok) pochdéd w przod.
Cwiczenia tutowia.

Zwieszenie tylem na drabinkach szwedzkich 4 razy noai nenii
i prostu] w dot. ] s J

Postawa zwieszona tukiem, na drabinkach szwedzkich, 4 razy ra-
miona ugnij i prostuj, (rgce w wysokos$ci glowy). Postawa zwieszona
w prawo, w lewo, 4 razy (r¢gce w wysokosci piersi).

Koziotl wzdtuz woltyze rozk roczne.

o Tir -1', Zan?ach rozkroczny; 2. Wsiad rozkroczny, zeskok na mostek;
3. Yysiad rozkroczny, zeskok wprzod; 4. Wsiad rozkroczny — ramiona
podnie§ w bok, przenie§ w pion, zeskok wprzod!; 5. Przeskok rozkro-
czny; 6. Przeskok rozkroczny z % obrotem w prawo; 7. Przeskok roz-
kroczny z /t obrotem w lewo; 8. Przeskok rozkroczny z miejsca.

I1I. Lekcya.
Drazek (po pier$).
Zmiany,zwieszen lezac na podudach.

1- Zwieszenie lezac prawem podudem, zewnatrz prawej
2. Zwieszenie lezac lewem podudem, wewnatrz rak; 3 Zwieszenie lezaé
na podudach, wewnatrz rak; 4. Zwieszenie lezac podudem prawem we-
wnatrz rak — zmiana do zwieszenia lezac lewem podudem, trzykrotnie.

reki e

Zmiany podpordow.

1. Skok do podporu prostego, trzykrotnie; 2. Podpor prosty, raz
prawe rami¢ w pion — drugi raz lewe rami¢ w pion; 3. Podpdr prosty
nachwytem —zmiana do podporu podchwytem, naprzemianracz ; 4. Pod-
por prosty, zmiana do podporu ugigtego.

Skton napigty.

Jak w lekcyi I.

¢wiczenia réwnowagi.
Na ktadce, (ramiona w pion) pochdéd wprzod.
¢wiczenia tultowia:

.Y podporze lezagc przodem, przysiad, rece przez caly czas na
ziemi, kolana spojone, krzyze ugigte 4 razy.

W podporze lezac przodem, palce stop na laweczce
naprzemian, nogi podno$ do gory.

W podporze lezac przodem, nogi na taweczce, naprzemian, zmia-
na do podporu lezac bokiem w prawo — w lewo.

szwedzkiej

Skok w wyz
bez mostka.
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II. Tydzien.
I. Lekcya. Porgcze.
Zmiany zwieszen lezac.

1. Zwieszanie lezac przodem, pobok, r¢ce na tylnej, nogi na prze-
dniej porgczy, ramiona ugnij, prostuj; 2. na koncu porgczy: zwiesze-
nie lezac przodem rozkrokiem na podudacli, ramiona ugnij, prostuj;
3. w s$rodku porgczy : zwieszenie lezac przodem, ramiona ugnij, pro-
stuj; 4. w $rodku porgczy: zwieszenie lezac lukiem, ramiona ugnij,
prostuj; 5. w $rodku poreczy: zwieszenie lezac lukiem, ramiona ugigte,
zmiana do zwieszenia lezac lukiem na lewej porgczy —ramiona proste;
6. w §rodku poreczy: zwieszenie lezac lukiem, ramiona proste, zmiana
do zwieszenia lezac lukiem na prawej porgczy, ramiona ugiete; 7. w Srodku
porgczy: zwieszenie lezac podudem lewem skrzyznie, rg¢ce podal, ra-
miona ugnij, prostuj; 8 tak samo w druga strong.

Skton napigty.
Przy drabinkach szwedzkich, sklon wstecz, rece podchwytem,
stan na palce stop.
Cwiczenie réwnowagi.
Na ktadce: pochod wstecz, ramiona w bok.

Cwiczenie tutowia

a) Cwiczacy w siadzie na ziemi, zahaczajg palcami stop o drugi
szczebel drabinki szwedzkiej, pigty opieraja o pierwszy szczebel, klada
si¢ na wznak, (nawrdét do siadu), rece na biodrach; ») Cwiczacy w le-
zeniu przodem, zahaczaja palcami stob o piewszy szczebel, pigty opie-
raja o drugi szczebel, rece na krzyzach, sklon wstecz; ¢ Cwiczacy
stojac w rozkroku, prawa noga na trzecim szczeblu, lewa na ziemi, rgce
na biodrach, skton w lewo. — Tak samo w druga strong.

Koziol wszerz. Woltyze kuczne.

1. Zamach kuczny; 2. Wyskok kleczny obunéz, zeskok na mostek;
3. Wyskok kuczno-klgczny w prawo, zeskok wprzod; 4. Wyskok ku-
czno-kigczny w lewo, zeskok wprzod; 5. Wyskok klgczny obunédz, sta-
jac na jedna stop¢ zeskok wprzoéd wolny; 6. Wyskok klgczny obunédz,
zeskok wprzéd wolny; 7. Wyskok kuczny do postawy prostej, zeskok
wprzdod; 8. Wyskok kuczny do postawy przysiadnej, ramiona w bok,
zeskok wprzod.

II. Lekcya.
Kotka. Zmiany postaw zwieszonych.

1. Postawa zwieszona przodem; 2. Postawa zwieszona bokiem
w prawo; 3. Postawa zwieszona lukiem; 4. Postawa zwieszona bokiem
w lewo; 5. Postawa zwieszona tytem; 6. W postawie zwieszonej, kra-
zenie w prawo; 7. W postawie zwieszonej, kragzenie w lewo ; 8 W po-
stawie zwieszonej tukiem, ramiona ugnij, prostuj, trzykrotnie.

Skton napigty.
Jak w lekcyi . Tydzien II.
Cwiczenie rownowagi.
Na ktadce: pochod wprzdéd, rece na kark.

Cwiczenie tutowia.

a) Na drabinkach szwedzkich: zwieszenie tytem, nogi ugnij (ko-
lana do piersi) prostuj w dot; ») Postawa zwieszona lukiem, ramiona
ugnij, prostuj; ¢ Choragiewka w prawo, w lewo (rgce w wysokosci
piersi).
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Kon wszerz. Woltyze kuczne.

1. Wyskok klgczny obundz, zeskok wprzdéd wolny; 2. Przemach
kuczny lewa; 3. Wyskok kuczny do postawy prostej; 4. Przemach kw
czny prawa; 5. Przemach kuczny obunoéz do siadu; 6. Przemach kuczny
do podporu tytem; 7. Nozyce kuczne; 8 Kuczka.

Ameryka. Niemiecka gimnastyka rozpoczyna rozpowszechniac
si¢ w Ameryce. W poludniowym Brooklinie przyjety ja towarzystwa
gimnastyczne notwegskie, jak réwniez dunskie, w samym za$ New-
Yorku przyjeli ja Skandynawowie w »Dover-Sporting« klubie.

Wybitne zaklady wychowawcze przeciwstawiaja gimnastyke
jednostronnym i wybujalym sportom wraz z ich licznemi niebezpie-
czenstwami. Tak n. p. uniwersytet w »Jale« w New Haven (Conn)
sprowadzil z Berlina Dr. Lukowa (nauczyciela kierujacego gimn.)
na kierownika trzytygodniowego kursu gimnastyki.

0 wychowaniu mlodziezy moéwi stawny angielski uczony Her-
bert Spenzer:

»Nie jest rzadkim faktem, ze podczas gdy zajmowanie si¢
chowem picknej rasy bydla uwazane jest przez uczonych i powaz-
nych ludzi za dobre i konieczne, to wychowanie pigknej i zdrowej
rasy ludzkiej uwazane jest niestety jako nie bardzo potrzebne i wy-
chowania tego nie otaczaja nawet takiem staraniem jak wychowanie
pigknej rasy bydta«.

Nastgpnie méwi on: »Ruch cielesny mlodziezy, kto-
rego pobudka jest naturalny instynkt, jest dla zdro-
wia mtodziezy niezbednie potrzebny. Tlumi6 go jest
zbrodnig przeciw prawu bozemu«.

Omylki druku:

W Nr. 1. »Dodatku« z r. 1906 zaszly nastgpujace omyiki:

a) W artykule Zlot Sokoli w Zagrzebiu 1906 na str. 5-tej
w czwartem ¢wiczeniu sitowem opuszczono jeden element, a to:
»V2 obrotu w pr. (l.) naprzemian ragcz w poziomce nog« w catosci
wiec ¢wiczenie to opiewa:

4. Na koncu porgczy (twarza do porgczy) : wychwytka do po-
ziomki obundz, zamach posredni, w tylnym zamachu ramiona ugnij,
w przednim zamachu poskok wprzéd do podporu prostego z po-
ziomka nég, V. obrotu naprzemianragcz w prawo (l.), odmach do
podporu na ramionach, wychwyt z taczng odwrotkg w lewo;

b) w artykule: ¢wiczenia na atole, na str. 8, wiersz 11 od
dotu zamiast tytutu «woltyze odboczne« ma by¢ »woltyze okroczne«.

Nakladem Zwiazku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

I. Zwigzkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. 4.



