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Japonskie ¢wiczenia cielesne.

II. Irwing Hancock

(z angielskiego).
(Ciag dalszy).

ROZDZIAL IX.
Wstepne sposoby napadu i obrony.

Przerzucenie tylko poprzednich rozdziatéw a zabranie si¢ wprost
do niniejszego, w ktéorym wtladnie zaczyna si¢ opis ataku i obrony
bytoby rzecza niewtlasciwa i mijaloby si¢ z celem. Zasady bowiem
Jiu-jitsu polegaja glownie na hygienicznym trybie zycia i diuzszych
wstepnych ¢wiczeniach. Kurs Jiu-jitsu trwa 4 lata. Sita i $§wiado-
mos¢ tejze najlepiej uzdalniaja do tych sposobow walki. Japonczyk
przy mocowaniu nie zuzywa calej swej sily, przeciwnie wyszukuje
stabe strony przeciwnika, by wtasnie tam go atakowaé, n. p. jeSli
wykona chwyt, uciskajac mu r¢k¢ w przegubie , trzyma ja tak dlugo,
dopoki nie wyczerpie sit swej ofiary i nie uczyni jej niezdolnag do
dalszej walki. Wszystkie sposoby napadu i obrony musza przerobic
obydwaj walczacy, gdyz choéby przyjacielskie tylko zapasy korzy-
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stne sa dla wyrobienia sity, odwagi i przytomo$ci umysthu. — Gdy
uczen wydoskonali si¢ w sposobach walki opisanych w tym i na-
stepnych rozdziatach, wtedy pojmie cala myS$l i znaczenie Jiu jitsu.
Musi si¢ tez nauczy¢ chwyta¢ rdézne migénie i nerwy silnie je przy
tem $ciskajgc; niektore z nich bgda tu wskazane, inne do$wiadcza-
niem na sobie wyszuka¢ powinien. Na poczatek ucza nast¢gpujacego
chwytu, ktory stuzy do obalenia przeciwnika: chwyta si¢ go za rgke
w taki sposob, ze palce trzyma si¢ na dloni przeciwnika, obejmujac
zarazem wielki palec i cisnagc go do palca matego swoim za$
wielkim palcem przygniata si¢ miejsce na grzbiecie r¢ki ponizej na-
sady s$rodkowego palca (miejsce to trzeba wyszukaé). Gdy napada-
chy uchwy01 W ten sposob qu@, wykrgca nagle dlon na zewnatrz
1 w gore i stara si¢ przewroci¢ przeciwnika. Dla lepszego rezultatu
podrywa prawa noga lewa noge przeciwnika, a wolna reka szybko
chwyta go pod brode'; wszystko to czyni szybko i rdwnocze$nie.

Fig. 7. Dig- 8

Przy nauce tego chwytu nie nalezy uzywaé zbytniej sity, gdyz
tatwo mozna r¢ke¢ zlamaé. Sposdb ten jest szczegdlnie skuteczny, je-
$li si¢ chce ubezwladni¢ przeciwnika zanimby tenze podnidst reke
do uderzenia. Jeszcze tatwiej mozna go obali¢, uderzajac silnie i spre-
zy$cie zewngtrznym brzegiem r¢ki w tak zwane »jabtko Adamowe«
rownocze$nie podrywajac mu noge: nieprzygotowany zaraz upadnie,
wtenczas pada si¢ na niego, przyciskajac go kolanem i chwyta za
gardto w sposob dalej opisany. Ta forma ataku powinna by¢ do-
ktadnie przestudyowana, ale na materacach lub migkkim terenie,
gdyz inaczej niebezpieczng by¢é moze.

Oto znowu chwyt uzywany przewaznie przez policyg¢ japonska,
zwany: »come along« (péjdz) najlepiej atakowaé z lewej strony:
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atakujacy obejmuje przeciwnika lewa re¢k¢ swa prawa re¢ka, przy-
blizajac jak mnajbardziej rami¢ do ramienia, w tej samej chwili
chwyta si¢ prawa dlonig za przegub lewej r¢ki i pochyla naprzod
jak daleko mu trzeba, trzymajac przytem noge prawa przed noga
swej ofiary, aby go latwiej popchnigciem obali¢. Cwiczyé to trzeba
z umiarkowaniem inaczej na pewne polamie si¢ kosci.

Fig. 9. Fik- 1Q

Jesli napadnigty jest jednakze uczniem szkoly Jiu-jitsu, wie
zaraz, w jaki sposob uwolni¢ si¢ od takiego ataku: noge, ktdra si¢
znajduje poza noga napastnika, popycha, chwytajac go przytem pod
brode¢ i jes$li chwyt ten uda mu si¢ na czas wykonaé, obali ataku-
jacego na pewne. Nastepujacy chwyt jest tak tatwy, ze w kilka mi-
nut wyuczy¢ si¢ go mozna: atakujacy obejmuje przeciwnika lewsa
r¢ka w pol, wbijajac mu przytem bardzo silnie palce w ko$é krzy-
zowa ; rownocze$nie prawag r¢ka chwyta go pod brode, przechylajac
mu nagle gtowg¢ w tyt — nadto mozna w tej samej chwili uderzy¢
jeszcze przeciwnika prawem kolanem w brzuch. Jest to chwyt tak
niebezpieczny, ze Japonczycy uzywaja go tylko w obronie zycia.
Cwicza go zatem tylko w Jiu-jitsu, gdyz wykonany szybko i ener-
gicznie wyklucza wszelka obron¢. Przy obejmowaniu powinno si¢
znajdowa¢ prawe rami¢ przeciwnika wewnatrz lewego ramienia na-
padajacego, gdyz inaczej ulatwia si¢ odparcie napadu, o czem si¢
kazdy po kilku prébach przekona.
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Woltyze na koniu wszerz.
Napisat ANTONI DURSKI.

e) Nozyce (zmiana siadu).

1. nozyce odboczne w prawo, z podporu ré6wno-
waznego w lewo, w S§rodku rak (ryc. 57.): ¢éwiczacy z zama-
chem wznosi obie nogi w bok w prawo — do zamachu odbocznego
W prawo, W najwyzszem polozeniu tego zamachu przekrzyzowuje
szybko tak nogi, ze prawa do przodu , lewa za$ noge do tylu roz-
kracza i opuszcza si¢ do podporu roOwnowaznego w prawo, w srodku
rak, dochwytujac napowroét za t¢k prawa re¢ka.

2. nozyce odboczne w lewo,- z podporu réwno-
waznego w lewo w §rodku rak (ryc. 58.): ¢wiczacy wznosi
obie nogi obok w lewo do zamachu odbocznego w lewo, w chwili,
gdy si¢ unosi ponad koniem, przekrzyzowuje rychto nogi, rozkracza-
jac prawg nog¢ do przodu, lewa zas do tylu i opuszcza si¢ do pod-
poru réwnowaznego w prawo, w Srodku rak, dochwytujac napowrot
lewa reka za tek.

Fig. 58.
f) Odmachy.

1. odmach odb oczny w lewo (ryc. 59.): ¢éwiczacy z roz-
biegu wykonywa zamach odboczny w lewo, odtraca si¢ w tern po-
lozeniu silnie rekami od 1¢kow 1 doskakuje w bok na lewo, poza
kark konia na ziemi¢, zwrdécony swym prawym bokiem do konca
karku konia.

Przeciwnie w prawo.

2. odmach odboczny z podporu: lewa r¢ka na
tylnym te¢ku, prawa na grzbiecie: odmach w prawo uta-
twiony, odmach w lewo znacznie utrudniony.

Przeciwnie. Z podporu: lewa r¢ka na karku konia, prawa na

przednim teku.
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g) Pétkola.

1. potkole odboczne w prawo wprzod (ryc. 60.):
¢wiczacy z podporu przodem wykonywa przemach odboczny w pr.
wprzéd do podporu tytem, poczem bezposrednio tacznie (nie doty-
kajac si¢ nogami konia) przemach kuczny obundéz wstecz (ponad
siodto) do podporu przodem.

Fig. 59.

2. potkole odboczne w prawo wstecz (ryc. 61.):
¢wiczacy w podporze tylem wykonywa przemach odboczny w prawo
wstecz do podporu przodem, poczem bezposrednio tacznie przemach
kuczny obunéz wprzdéd do podporu tytem.

Fig. 62.
h) Kola.

1. koto odboczne w prawo wprzdod: ¢Ewiczacy z pod-
poru przodem wykonywa przemach odboczny w prawo wprzod do
podporu tytem, a uzyskanym zamachem nie dotykajac nogami ko-
nia, bezposrednio tacznie przemach odboczny w lewo wstecz napo-
wrot do podporu przodem.
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2. koto odboczne w prawo wstecz: <¢wiczacy z poc
poru tylem wykonywa przemach odboczny w prawo wstecz do pod-
poru przodem, a uzyskanym zamachem , nie dotykajac si¢ nogami
konia, bezposrednio tacznie przemach odboczny w lewo wprzod na-
powr6t do podporu tytem.

j) Przeskoki (odboczka).

L. przeskok odboczny w prawo wprzdd (odbocz
w prawo) (ryc. 62.): ¢wiczacy z zamachu odbocznego w prawo dal-
szym przemachem ponad konia zeskakuje na draga stron¢ konia,
tytem ku niemu zwrocony.

Fig. 63.

2. przeskok odboczny powyz w prawo wprzdod (od-
boczka powyz) (ryc. 63.): ¢wiczacy z zamachu odbocznego w prawo
powyz: t. z., ze wznidést obie nogi w bok powyzej poziomu, dal-
szym przemachem zeskakuje na druga strong¢ konia.

3. przeskok odboczny w lewo wstecz (odboczka
wstecz) (ryc. 64.): ¢wiczacy z podporu tylem wykonywa przemach
odboczny w lewo wstecz do zeskoku na ziemi¢ po drugiej stronie
konia, czolem ku niemu zwrdcony.

Cwiczenia maczugami.
Napisat ARTYCHOWSKIJ.
(Ciag dalszy).

Ten sam wynik otrzymamy, wykonujac okreg przyreczny ta-
cznie z podbarkowym, a wigc nadajac maczugom kierunek n. p.
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w dot fig 10., wykonamy te okrggi z cecha okregéw spdlnych,
opuszczajac za§ lewa maczuge w dol, a jednoczes$nie nadajac prawej
kierunek do gory Fig. 11. wykonamy je jako okregi rozbiezne,
okregi réwniez jak poprzednie wykona¢ mozemy posobnie.

Fig. 10. FIS- 1L

W  potozeniu: »rami¢ prawe w gor¢« opuszczamy maczuge

w dét w prawo z jednoczesnem ugigciem rgki w przegubie na ze-
wnatrz, przenosimy nast¢pnie maczug¢e w dolnej czesci okrggu poza
ramieniem w lewo do gory, a gdy powrdci w pierwotne polozenie,
wykonamy okr¢g przyreczny na zewnatrz. Czynigc to samo
w przeciwnym kierunku, wykonamy ten sam okieg na zewna
Obydwa te okrgegi wykona¢ jeszcze mozemy przed rgka, a taKze
oburacz jako okregi rozbiezne i spoélne. Szczegdétowym jednak ich
opisem zajmowaé si¢ tu nie begdziemy, bo me tylko ze pionowe
polozsnie ramienia pig nadaje si¢ do ich wykonanja, gdyz przy wy-
konaniu ich trudno si¢ oprze¢ przykremu uczuciu, pochodzacemu
z obawy uderzenia si¢ maczuga w glowe, “co zreszta, mimo wie -
kiej uwagi, zupelnie wykluczy¢ si¢ nie da i dlatego w pia.iyce za-
stepujemy je odpowiedniemi okr¢gami matemi.

W polozeniu: »rami¢ w dot« — pelnego okregu przyrgcznego
wykonaé nie mozemy — natomiast przenidtszy je nieco do przodu,
mozemy przez podniesienie maczugi i odpowiednie ugigcie reki w prze-
o-ubie wykona¢ okrg¢g mna zewnatrz, lub na wewnatrz, ale tylko za
reka; w podobny sposéb, gdy przesuniemy rami¢ poza siebie i obro-
cimy jednocze$nie r¢ke wstecz, te same dwa okregi do goiy wy o
namy przed r¢ka.

Okregi te jako malo wydatne i niezr¢gczne w wykonaniu me
ciesza si¢ rowniez szerszeni zastosowaniem i dlatego w praktyce za-
stgpujemy je okrggami matemi, dolnemi.

II. Okregi male

mozemy wykona¢ przed soba jako tez za sobg, te ostatnie
w dwojaki sposob: w gorze i w dole.
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Okregi mate gorne.

Okrgeg maly na zewnatrz. Z polozenia: »rami¢ prawe
W gorg«, opuszczamy maczug¢ w prawo, uginajac przy tem reke
w przegubie na zewnatrz, Fig. 12., opuszczamy rami¢ w potozenie
boczne i réwnoczesnie uginamy je w stawie tokciowym, przy czem
maczuge¢ opuszczamy w dot poza plecy, z pomocag uzyskanego w ten
spos6b zamachu, przenosimy ja dalej za lewa lopatke w gore,
podnoszac i prostujac rdéwnocze$nie rami¢ w gorg, 1 maczuge do
pierwotnego potozenia. Puszczajac maczuge w ruch w przeciw-
nym kierunku z tem samem ugi¢ciem ramienia, wykonamy Okreg
m. goérny na wewnatrz. Te same dwa okrggi wykonujemy i le-
wem ramieniem.

Okre¢gi m rozbiezne na zewnatrz. Z polozenia: »ra-
miona w gorg« rozpoczynamy oburacz jednocze$nie okreggi na zewnatrz,
a skoro maczugi, po dokonaniu pierwszej polowy okrggéow, znajda
si¢ poza plecami F. 13. obok siebie, woéwczas krzyzujemy je (lewa
przed prawa, albo przeciwnie) i w dalszym ciaggu podnosimy w gorg
do pierwotnego potozenia.

Puszczajac maczugi w ruch w przeciwnym kierunku, t. j. wy-
konujac oboma, okrggi na wewnatrz, wykonamy Okregi roz-
biezne na wewnatrz.

Okreggi rozbiezne wykona¢ mozemy podobnie , a to w odstgpie
catego okregu. Jezeli n. p. prawem ramieniem dokonamy caly okregg
na zewnatrz, lub na wewnatrz, a bezposrednio po nim taki sam okreg
leworacz, w odstgpie pot okregu , jezeli prawem ramieniem zaczniemy
n. p. okreg na zewnatrz, a po wykonaniu potowy okregu, gdy pr.
maczuga znajdzie si¢ w dole za plecami, wykonamy taki sam okreg
leworacz. Ta sama posobno$§¢ wykonania ma miejsce takze przy
okr¢gach na wewnatrz.

Fig. 12 Fig. 13. Fig. 14
Okreggi spolne. W potozeniu: »ramionaVw gore”, pochy-
lamy obie maczugi w prawo, nastepnie przez odpowiednie ugigcie
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ramion opadaja one w prawo w dot poza plecy Fig. 14. i w dal

sz"m ciagu przenosimy je w lewo do gory, az do polozenia w gorg
W tym okrggu biegna maczugi razem obok siebie, bez wzajemneg
krZyZ Okrggi spoélne rowniez wykonaé¢ mozemy posobme i to tak
w odstgpie calego, jak i pot okrggu. W pierwszym prW *™ | wy-
konujac je w prawo, mozemy dowolnie rozpoczaé prawa, albo lewa
maczuga 1 po dokonaniu catego okregu jedna r¢ka wykonaé
w tym samym kierunku, druga re¢ka. Nie tak pojedynczo je-
dnakze ma si¢ w drugim przypadku. Chcac bowiem wykona¢é
ie w prawo, jezeli zaczynamy lewem ramieniem, to, gclj
lewa maczuga po dokonaniu potowy drogi, =znajdzie si¢ za Pacami
F 15 zaczynamy prawa a po dokonaniu catego olaggu, g y
przyjdzie do pionu prawa znajdzie si¢ za plecami w tern momencie
bieo- lewej na chwil¢ wstrzymaé¢ musimy, dopoki prawa maczuga,
po “dokonaniu réwniez catego okrggu .ic powroci w pierwotne po-
lozenie i wowczas dopiero uzyskujemy moznosc powtojmego wyko
nania tych okregdéw. Jezeli rozpoczniemy okrggi (w prawo) praw L
maczuga to w >, przebieznej przez nia drogi Fig.

16. nastapi ta-
kie skrzyzowanie ramion i

maczug, _Zze me mogac si¢ wyming ,
uniemozliwiag sobie wzajem dokonczenie rozpoczgtego okregu.

Fig. 15. Fig. Hi

— iniy
n “n

i1 §5LWa "gf/ne. t6eiiW en, W£
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za§ kierunku okr. m. na wewnatrz. Te same okr¢gi wykonaé mo-
zemy takze oburacz, rzecz jasna, ze w tym przypadku tylko jako
okregi rozbiezne. (C. d. n.).

Kilka uwag z fizyologii 1 hygieny gimnastyki,

(Urywek z wyktadow Dr. Hiibschera, ortopedysty w Bazylei).

Kosciec. Tu przedewszystkiem chodzi o przeciwdziatanie
skrzywieniom krggostupa. Pochylemu trzymaniu si¢, a wigc skrzy-
wieniu kr¢gostlupa sprzyja postawa zasadna o rozwartych stopach
ponad kat 60°. Silne rozwieranie stop w postawie zasadnej powoduje
znaczny wypret w stawie kilebowym, a to pociaga za sobg skrzy-
wienie kregostupa. Dlatego w post. zasadnej nie nalezy rozwieraé
stop poza kat 60 . Dzieci z ptaska stopa winny chodzi¢ i sta¢ ze
zwroconemi stopami do $rodka. Blgedem jest zada¢ od dziewczat
zgrabnego pochodu na palcach (?!); pochod taki jest rownoznaczny
z chodzeniem w trzewikach o wysokich korkach — co powszechnie
uwazaja jako glupot¢ mody.

System mig¢$niowy. Przesadne, wybujate, atletyczne wy-
ksztatcenie migsni jest szkodliwe. Atleci umieraja zazwyczaj wczesnie
i to z powodu przerostu migénia sercowego.

Metoda gimnastyki, zdazajaca do atletycznego rozwoju migsnio-
wego, jest jednostronng — nie wyklucza to jednak rozumnej metody
gimnastyki mig¢$ni — bo gimnastyka taka jest nawet konieczna.

Wytrenowany (wycéwiczony) migsn wydziela mniej produktow
zmegczenia, niz migsn nie trenowany, ktéry zawiera duzo wody,
tluszczu i wiotkie widkna migsniowe. Miegén taki przy natgzajacej
pracy wydziela duzo kwasu wegglowego, ktéorego réwniez nie treno-
wane ptluca nie moga szybko i w dostatecznej ilosci usungé, wsku-
tek czego wystepuje duszno$¢. Migsn wytrenowany natomiast pracuje
o wiele ekonomiczniej. Nalezyte wyksztalcenie migéni tutowia wazne
jest nie tylko z uwagi na nasze funkcye zyciowe — ale zaréwno
z uwagi na pigkna postawe ciata. Migsnie tulowia wzmacniajg i pieg-
kna daja postawe przedewszystkiem nastgpujace ¢wiczenia:

Sktony i zwroty tulowia, zwieszenia na przyrzadach, podpory
lezac, postawne, zwieszone (przodem, tylem, bokiem), d¢wiczenia
rownowazne na kladkach, woltyze a szczegoélnie pot i cale kota na
koniu z lgkami, przysiady, skurcze i podnoszenie nog.

System naczyniowy. Migén sercowy wzmacnia i krazenie
krwi poteguje: szybki bieg, poskok i skok s3a to trzy naj-
wazniejsze rodzaje ¢wiczen w wieku mlodzienczym.

Przeciwnie — ¢wiczenia silowe wcale nie wzmacniajag w tym czasie
migs$nia sercowego. Wspieranie cigzarow7 jest dla mlodziezy wprost
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szkodliwe, gdy tymezasem w wieku od 20 do 40 roku zyda

S,
anakom,ton ¢wiczeniem. &

nmzvf, krwiono$nych tra-

sstL 1 ,X y « sVwXedw *
i nie moze produkta zmeczema dostatecznie usunac.

¢wiczenia gle¢bokiego oddechu sa wielce wska-
z,ne albowiem gjaboki oddech pobudr, silnie do pracy szczyty
obie ’ktére zazwyczaj pozostaja bezczynne i stala sia tatwo sied
& biberkuidow w ‘czasie spoczynku pracuje bowiem zaledwic W,
czesc »te ,tezy calkowicie usuwgd od gimna-

styki lecz zamiast ¢wiczen szybkosciowych zastosowa¢ do nich n

czemer y Stem nerwowy. Gimnastyka wolna i. na przyrzadach

hartuje i wzmacnia wys$mienicie system nerwowy. ®ez|Jltat® 33
jestopanowanie wszechwtadne siebie samego wszy

itlricli ruchéw 1 cztonkéw w kazde] sytuacyi ti y
cznei Przytomno$¢ umystu i zdolnosé szg/bkie%o rﬁowania Wy~
czne]. rrzyionm zwana $plinie«. awy pochod,

¢wTczenfa skoczne i rownowazne dziataja uzdrawiajaco na caty
system nerwowy. Cwiczenia , ktore wykonywaé mozna automatycznie,
wplywaja od$wiezajac na umyst.

" ¢
W .a
(]
roro,,hﬁmest wprost dobrodziejem ludzkos¢

czm¢e

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

ITI. Lekcya. Drazek.
Obroty w zwieszeniach postawnych.
1. W zwieszeniu
?ia postawnegoHukiem, 2 w Z'vies"e ie| zenia po aynego przodem;

\\% L / W prawo,
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do zwieszenia postawnego tukiem; 4. w zwieszeniu postawnem lukiem
(dwuchwyt w lewo). Obrot wstecz w prawo, do zwieszenia postawnego
przodem.

Zmiany podporo w.

1. Skok do podporu ugietego; 2. skok do podporu tylem (nachwy-
tem; 3. skok do podporu tylem (podchwytem); 4. skok do podporu
ugietego tytem.

Skton napigty.
Jak w lekeyi L
Cwiczenie réwnowagi.
Na ktadce: pochdod wprzéd, ramiona w bok, przeno$§ w pion.

Cwiczenia tulowia.

a) Na laweczce szwedzkiej: ¢wiczenicy w siadzie na taweczce zaha-
czaja palcami stop o drugi szczebel drabinki szwedzkiej, sklon wstecz,
ramiona w pion. ») W lezeniu na udach na taweczce, sklon wstecz, ra-
miona w pion, palcami stdp zahaczaja o pierwszy szczebel drabinki
szwedzkiej, ¢ W postawie rozkrocznej, prawa noga na pigtym szczeblu,
lewa na taweczce, ramiona w pion, skton w lewo. Tak samo w druga
strong.

Dwoéjsko k w dal.
Odbicie z deski (zamiast mostka ustawia si¢ mata deske).

III. Tydzien.
I. Lekcya. Lawka szwedzka.
Zmiany podporo w.

1. Podpér postawny przodem (nogi na ziemi, r¢ce nataweczce); pod-
po6r post. bokiem, prawe rami¢ w pion (nogi na ziemi); 3. podpor
post. tytem (nogina lawce, r¢ce ria ziemi); 4. podpor post. bokiem, lewe
rami¢ w pion (nogi na ziemi); 5. podpo6r post. przodem (nogi na ta-
weczce, rece na ziemi), ramiona ugnij, prostuj; 6 podpoOr post. przo-
dem na prawej rece i lewej nodze (nogi na ziemi); 7. podpdr post. bo-
kiem, prawe rami¢ w pion i prawa noga podniesiona w bok (nogi na
tawce); 8 podpor post. bokiem, lewe rami¢ w pion i lewa noga podnie-
siona w bok (nogi na tawce).

Skton napigty.
Drudzy zakltadaja r¢ce na kark (tokcie w bok) — pierwsi ramiona
podnosza w pion, sklon wstecz rekami dotknaé przedramion drugich.
Tak samo przeciwnie.

Cwiczenie rownowagi.
Na ktadce: pochdod bokiem w prawo (1) dostawnie, ram. w bok.
Cwiczenie tulowia

Na drabinkach szwedzkich : o) Zwieszenie tylem, naprzemian, po-
ziomka ndg; b Zwieszenie przodem, obie nogi podnie§ wstecz (krzyze
w luk; ¢ Zwieszenie postawne bokiem w lewo, lewe rami¢ w dol, pr.
rami¢ ugigte nad glowa, chwyta szczebel, prawe rami¢ prostuj, ugnij.
Tak samo w druga strong.
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Pomost. Skoki w bok.
II. Lekcya. Drabina sko$na.

Pochody.
ok ok ok ok kg cl°
drabiny), o. cnwyi .
drabiny). Skton napigty.
Cc - <3 ' °J toin® . Tak samo praoodwaie.
Podpér t6*> P' d”"™ P» *on'«
* a-»Z-»SSSris S IH S
o trzeci szczebel, drabinki); & cwiczency ,»,atppr rzué ramiona

iy2,%
Kon wzdtuz R%% lekow.
Wollyze rozkroczne. dochwyt

1. Zamach r o z "

grzbiet; 3. wsiadrozki g.odto; 5> wyskok n | t 7. wsiad
oStlir*S'k * .« % S» el
siod.o.

I11. Lekcya. Drazek.

Wywijania. " A wywijanie

chwytem w lewo, o . tianic dwuchwytem ,VW\viianie w podpo-
SK*E so-»p”
5 S=SS¢ o

Skton napigty-

Jak w lekcyi I. " n aei
Cwiczenia row ramiona skurczone,
postawa, jedna noga przed druga, ramio

Na ktadce . ? °faTL "ie$§ w kok.
rzu¢ ramiona w pion, Przenl
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Cwiczenia tulowia.

a) Pierwsi, klgczka jednonoz, drudzy opierajg stop¢ na kolanach
pierwszych (czolem do siebie) ramiona skurczone, sklon wstecz, rzué
ramiona w pion (Pierwsi trzymaja drugich za przegub przyslopowy)
7ZAtak samo drudzy (tylem do pierwszych) opieraja stop¢ na kolanach
pierwszych, ramiona skurczone, sklon wstecz, rzué¢ ramiona w pion;
¢) drudzy (bokiem do pierwszych zwréceui) tak samo opieraja stope,
ramiona skurczone, skton w lewo (w prawo) rzu¢ ramiona w pion. Tak
samo przeciwnie.

Skoki z tawki szwedzkiej i przeskoki.

1Y. Tydzien.
I. Lekcya. Porgcze.
Pochody ztudne.

1. Pochéd wprzéd za pomoca wsiadu odwrotnego rozkrokiem; 2.
pochéd wprzéd, za pomoca wsiadu okrakiem w prawo; 3. taki sam po-
chod za pomoca wsiadu okrakiem w lewo ; 4. pochdd wstecz, za pomoca
wsiadu zawrotnie rozkrocznego.

Zmiany postaw zwieszonych.

1. Postawa zwieszona lukiem (z boku porgczy) nachwytem, zmiana
do podchwytu; 2. postawa zwieszona lukiem (z boku porgczy) pod-
chwytem, ramiona ugnij, prostuj; 3. postawa zwieszona lukiem (z boku
poreczy), zmiana do postawy bokiem (zwieszonej , prawa r¢ka puszcza
porecz i podpiera o ziemig, lewa noge¢ podnies w bok; 4. tak samo prze-
ciwnie.

Skton napigty.

, Pierwsi zaktadaja r¢ce na kark (fokcie w bok). Drudzy podnosza
ramiona w pion, skton wstecz, podchwytem trzymaja sie za przedra-
miona pierwszych. Stan na palce stop.

Cwiczenia réwnowagi.

Na ktadce: pochdéd bokiem w prawo, w lewo, przestawnie, ra-
miona w bok.

Cwiczenia tutowia:

a) w siadzie na ziemi, r¢ce na kark, pierwsi trzymaja drugich za
przeguby przystopowe — pot skton wstecz; b) w lezeniu przodem, rgce
na kark, pierwsi trzymaja drugich, skton wstecz; ¢/ w podporze lezac
bokiem na prawej rece (lewe rami¢ w pion) pierwsi stojac bokiem zwro-
ceni, trzymaja drugich za lewag noge (w powietrzu). Drudzy podnosza
prawa noge¢ do lewej. Tak samo w druga strong¢ i przeciwnie.

Skok w wyz

Odbicie z mostka zwyklego. (C. cl. n).

t\r o n i cc.

Wystawe gimnastyczna urzadza Chorwacki Zwiagzek So-
koli w czasie pierwszego Zlotu w Zagrzebiu we wrzesniu
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-~ 7 e u Hii — Zwigzek polski i redakcya
1906 r., ktora trwaé bedzie

m zaproszenie do wspotudziatu
»Dodatku« otrzymaty od Ch oddzialu wystawy dla
zZ przyrzeczeni€ém rezerwowania osobnego oacizia

S" -sz /K alendarz s 0 k

o I i t i o
redakcyga Dra F. Bu ara,

mm informacyjnej, wiele arty-
i obejmuje, opréocz kalendaryum ¢” ~ Winkoviga, Dra S. Cara
kutéw pioéra Dra T. Bucara P , A statystyczna rozwoju
i Dragana Szulce — nadto 9 klis id - sia ze Chorwaci
sokolstwa chorwackiego. Z tabeh te, dowiad,a,, noA 838

posiadaja 22 ',wayd” gniazdem jest gniazdo Zagrzebskie,
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dfh .ti;'h “ ? przewodnikow”
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mtodzi wiekiem ludzie Prelegen.
kow, gdzie rozwoj
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zauwazono bezposrednio po

temb.rdziej,
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zupetnie zdrowych. Najbardziej
oddaniu si¢ turystyce u oso , p turystow jest uszkodzenie mig-
rozpowszechniong wada A Beck; i. wspi-
$nia sercowego. Celem zapobie tempie powolnem; 2. liczba
nanie po goérach winno A w zimie; 3. kazdy turysta
tur winna byc ogramczon ,

wi CZ ) ;foddawaé si¢ ogledzinom
powinien przynajmniej co poi roKU
lekarskim.
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Znowu nowy .,..... Metoda S Na odczycie

goraca propagatorke w osobie p. 7N metody i zajmujacy
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zmu znaczenie. Cwiczenia planem o jg e P
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wymagaja
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dualne cechy ¢wiczacych i wskutek tego nie wymaga od tychze
rOwnoczesnego konczenia 1 zaczynania poszczegdlnych ruchow. Na
podstawie tej metody winno byé, zdaniem p. D., zorganizowang
»gimnastyka, dla kobiet i dzieci.

Powstawanie i leczenie bl¢dnicy. Blednica, zwana takze nie-
dokrewnos$cia, nalezy do cierpien, ktéorym sztuka lekarska, pomimo
swego rozwoju, nie zawsze zdola zapobiedz. Identyfikowanie bile-
dnicy z niedokrewnos$cia jest z wielu wzgledow blednem. Glowna
przyczyna powstawania blednicy nie jest brak krwi, lecz pewne nie-
doktadnosci w jej sktadnikach. Przy wszystkich stopniach biednicy
rozprzestrzenia si¢ ubytek wsktadnikach na ciata biatkowate i czer-
wony barwik krwi. Na wyrdwnanie tego ubytku nalezy zwrocié
baczng uwage. Z uwagi, ze istotnym sktadnikiem barwika krwi sa
sole zelazowe, zalecano wszystkim bez wyjatku chorym zelazo. Uzy-
cie jednak tego $rodka jako jedynego jest z wielu wzgledow niezu-
pelnie uzasadnione. Udowodnionem jest niezaprzeczenie, ze zelazo
stanowi zaledwie 50% czerwonego barwnika krwi w stanie normal-
nym. Zwalczanie blednicy powinno mieé¢ przedewszystkiem na celu:
zapobiegaé¢ skutecznie rozkladowi cialek biatkowatych krwi, wyro-
wnywacé roznice w sktadzie krwi, gdyz w przeciwnym razie orga-
nizm znacznie ostabia si¢. W skrzepie czerwonych ciatek krwi jest
8% materyi bialkowatych, a 90°/0 czerwonego barwnika. Wprawdzie
sole zelazowe wywieraja pewien dodatni skutek, ten wplyw jednak
jest zbyt skromny, albowiem zelazo podane w nieorganicznej for-
mie nie moze by¢ nalezycie przyjete przez organizm. W polaczeniach
z cialami biatkowatemi, dzialaja o wiele dodatniej. Staranne bada-
nia chemiczne wykazaly, ze najwazniejsze dla organizmu zrdédlo
potaczen zelazowych znajduje si¢ w cialach roslin, mianowicie w rosli-
nach straczkowych, w soczewicy, szpinaku i t. p. Zadaniem fizyo-
logow i chemikéw powinno by¢ ustalenie reguly, wedlug ktorych
moznaby najlatwiej wprowadzi¢ zelazo do organizmu. Spozywanie
potraw, obfitujacych w zelazo, jako nie mniej przebywanie na S$wie-
zem powietrzu to najskuteczniejsze $rodki przeciw blednicy.

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

r. Zwiazkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. 4.



