
DODATEK
do czasop ism a  „Przewodnik  g imnas tyczny  Sokół“

w y d a w a n y

p o d  k i e r u n k i e m  z w i ą z k o w e g o  G r o n a  n a u c z y c i e l s k i e g o .

Rok II. — 1006. Nr. 3.

Biu ro  r e d a k c q i  i a d m i n i s t r a c y i  We LiWoWie ul. A k a d e m i c k a  1. 25.

Cena prenum eraci/jna : M ie jsc o w a  ro c z n ie  z p r z e s y łk ą  1 k o r .  5 0  h .  Z a m ie js c o w a  2  k o r .  
Przedpłata roczna z przesyM ą pocztową pod opaską: D o  K r ó le s tw a  P o ls k ie g o , L i tw y , l io s y i  
2  r s .  D o  W . K s . P o z n a ń s k ie g o , P ru s  i N ie m ie c  2 m a r k i .  D o k r a jó w  z w ią z k u  p o c z t. E u 
ro p y  i S ta n ó w  Z je d n . A m e ry k i 3  f r a n k i .  D o  k r a jó w  in n y c h  p o d łu g  ta r y f y  p o c z to w e j 
z d o lic z e n ie m  o p a k o w a n ia  i  t .  d.

TREŚĆ: Japońskie ćwiczenia cielesne. (Ciąg dalszy). — Woltyże na 
koniu wszerz. — Ćwiczenia maczugami. — Kilka uwag z fi- 
zyologii i hygieny gimnastyki. — Ćwiczenia zastępów star
szych. —- Kronika.

Japońskie ćwiczenia cielesne.
II. Irwing Hancock

(z angielskiego).

(Ciąg dalszy).

ROZDZIAŁ IX.
Wstępne sposoby napadu i obrony.

Przerzucenie tylko poprzednich rozdziałów a zabranie się w prost 
do niniejszego, w którym  właśnie zaczyna się opis ataku i obrony 
byłoby rzeczą niewłaściwą i mijałoby się z celem. Zasady bowiem 
Jiu-jitsu  polegają głównie na hygienicznym trybie życia i dłuższych 
w stępnych ćwiczeniach. K urs J iu - j i ts u  trw a 4 lata. Siła i świado
mość tejże najlepiej uzdalniają do tych sposobów walki. Japończyk 
przy mocowaniu nie zużywa całej swej siły, przeciwnie wyszukuje 
słabe strony przeciw nika, by właśnie tam  go atakow ać, n. p. jeśli 
wykona chwyt, uciskając mu rękę w przegubie , trzym a ją  tak  długo, 
dopóki nie wyczerpie sił swej ofiary i nie uczyni jej niezdolną do 
dalszej walki. W szystkie sposoby napadu i obrony muszą przerobić 
obydwaj walczący, gdyż choćby przyjacielskie tylko zapasy korzy-
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stne są dla wyrobienia siły, odwagi i przytomości umysłu. — Gdy 
uczeń wydoskonali się w sposobach walki opisanych w tym i na
stępnych rozdziałach, wtedy pojmie całą myśl i znaczenie Jiu jitsu. 
Musi się też nauczyć chwytać różne mięśnie i nerwy silnie je przy 
tem ściskając; niektóre z nich będą tu wskazane, inne doświadcza
niem na sobie wyszukać powinien. Na początek uczą następującego 
chwytu, który służy do obalenia przeciwnika: chwyta się go za rękę 
w taki sposób, że palce trzyma się na dłoni przeciwnika, obejmując 
zarazem wielki palec i cisnąc go do palca małego swoim zaś
wielkim palcem przygniata się miejsce na grzbiecie ręki poniżej na
sady środkowego palca (miejsce to trzeba wyszukać). Gdy napada
jący uchwyci w ten sposób rę k ę , wykręca nagle dłoń na zewnątrz 
i w górę i stara się przewrócić przeciwnika. Dla lepszego rezultatu 
podrywa prawą nogą lewą nogę przeciwnika, a wolną ręką szybko 
chwyta go pod brodę'; wszystko to czyni szybko i równocześnie.

Fig. 7. Dig- 8.
Przy nauce tego chwytu nie należy używać zbytniej siły, gdyż 

łatwo można rękę złamać. Sposób ten jest szczególnie skuteczny, je
śli się chce ubezwładnić przeciwnika zanimby tenże podniósł rękę 
do uderzenia. Jeszcze łatwiej można go obalić, uderzając silnie i sprę
żyście zewnętrznym brzegiem ręki w tak zwane »jabłko Adamowe« 
równocześnie podrywając mu nogę: nieprzygotowany zaraz upadnie, 
wtenczas pada się na niego, przyciskając go kolanem i chwyta za 
gardło w sposób dalej opisany. Ta forma ataku powinna być do
kładnie przestudyowana, ale na materacach lub miękkim terenie, 
gdyż inaczej niebezpieczną być może.

Oto znowu chwyt używany przeważnie przez policyę japońską, 
zw any: »come along« (pójdź) najlepiej atakować z lewej s tro n y :
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atakujący obejmuje przeciwnika lewą rękę swą praw ą r ę k ą , p rzy 
bliżając jak najbardziej ram ię do ram ien ia , w tej samej chwili 
chwyta się praw ą dłonią za przegub lewej ręki i pochyla naprzód 
jak  daleko m u trzeb a , trzym ając przytem  nogę praw ą przed nogą 
swej ofiary, aby go łatwiej popchnięciem obalić. Ćwiczyć to trzeba 
z umiarkowaniem inaczej na pewne połamie się kości.

Fig. 9. Fik- 1Q

Jeśli napadnięty jest jednakże uczniem szkoły J iu - ji ts u , wie 
zaraz, w jaki sposób uwolnić się od takiego a tak u : nogę, k tóra się 
znajduje poza nogą napastnika, popycha, chwytając go przytem  pod 
brodę i jeśli chwyt ten uda mu się na czas w ykonać, obali a tak u 
jącego na pewne. Następujący chwyt jest tak  łatwy, że w kilka mi
nut wyuczyć się go m o żn a: atakujący obejmuje przeciwnika lewą 
ręką w pół, wbijając mu przytem  bardzo silnie palce w kość krzy
żową ; równocześnie praw ą ręką chwyta go pod brodę, przechylając 
m u nagle głowę w ty ł — nadto można w tej samej chwili uderzyć 
jeszcze przeciwnika praw em  kolanem w brzuch. Jest to chwyt tak 
niebezpieczny, że Japończycy używają go tylko w obronie życia. 
Ćwiczą go zatem tylko w J iu - ji tsu , gdyż wykonany szybko i ener
gicznie wyklucza wszelką obronę. Przy obejmowaniu powinno się 
znajdować praw e ram ię przeciwnika wewnątrz lewego ram ienia na
padającego, gdyż inaczej ułatwia się odparcie n ap ad u , o czem się 
każdy po kilku próbach przekona.
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W o lty ż e  n a  k o n iu  w s z e r z .
Napisał ANTONI DURSKI.

e) N ożyce  (zmiana siadu).
1. n o ż y c e  o d b o c z n e  w p r a w o ,  z p o d p o r u  r ó w n o 

w a ż n e g o  w l e w o ,  w ś r o d k u  r ą k  (ryc. 5 7 .): ćwiczący z zam a
chem wznosi obie nogi w bok w prawo — do zamachu odbocznego 
w praw o, w najwyższem położeniu tego zamachu przekrzyżowuje 
szybko tak  nog i, że praw ą do przodu , lewą zaś nogę do tyłu roz
kracza i opuszcza się do podporu równoważnego w prawo, w środku 
rąk , dochwytując napowrót za łęk praw ą ręką.

2. n o ż y c e  o d b o c z n e  w lew o ,- z p o d p o r u  r ó w n o 
w a ż n e g o  w l e w o  w ś r o d k u  r ą k  (ryc. 5 8 .) :  ćwiczący wznosi 
obie nogi obok w lewo do zamachu odbocznego w lewo, w chwili, 
gdy się unosi ponad koniem, przekrzyżowuje rychło nogi, rozkracza
jąc praw ą nogę do przodu, lewą zaś do tyłu i opuszcza się do pod
poru  równoważnego w prawo, w środku rąk , dochwytując napowrót 
lewą ręką za łęk.

Fig. 58.
f )  O dm achy.

1. o d m a c h  o d b  o c z n y  w l e w o  (ryc. 5 9 .): ćwiczący z roz
biegu wykonywa zamach odboczny w lewo, odtrąca się w tern po
łożeniu silnie rękam i od łęków i doskakuje w bok na lewo, poza 
kark  konia na ziem ię, zwrócony swym praw ym  bokiem do końca 
karku  konia.

Przeciwnie w prawo.
2. o d m a c h  o d b o c z n y  z p o d p o r u :  l e w ą  r ę k ą  n a

t y l n y m  ł ę k u ,  p r a w ą  n a  g r z b i e c i e :  odmach w prawo uła
twiony, odmach w lewo znacznie utrudniony.

Przeciwnie. Z podporu : lewą ręką na karku  konia, praw ą na
przednim  łęku.
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g) Półkola.
1. p ó ł k o l e  o d b o c z n e  w p r a w o  w p r z ó d  (ryc . 6 0 .) :  

ćw iczący z pod p o ru  przodem  w ykonyw a p rzem ach  odboczny w p r . 
w przód  do p o d p o ru  ty łe m , poczem  bezpośredn io  łącznie (nie do ty 
k a jąc  się nogam i konia) p rzem ach  kuczny  obunóż w stecz (ponad 
siodło) do podporu  przodem .

Fig. 59.
2. p ó ł k o l e  o d b o c z n e  w p r a w o  w s t e c z  (ryc . 6 1 .) :  

ćw iczący w  podporze ty łem  w ykonyw a przem ach  odboczny w praw o 
w stecz do p o d p o ru  p rz o d e m , poczem  bezpośrednio  łącznie p rzem ach  
kuczny  obunóż w przód  do podporu  ty łem .

Fig. 62.

h) Koła.
1. k o ł o  o d b o c z n e  w p r a w o  w p r z ó d :  ćwiczący z p o d 

p o ru  przodem  w ykonyw a przem ach  odboczny w p raw o  w przód  do 
podporu  ty łe m , a uzyskanym  zam achem  nie d o ty k a jąc  nogam i ko
n ia , bezpośrednio  łącznie p rzem ach  odboczny w  lewo w stecz napo- 
w ró t do podporu  przodem .
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2. k o ł o  o d b o c z n e  w p r a w o  w s t e c z :  ćwiczący z pod
poru tyłem wykonywa przemach odboczny w prawo wstecz do pod
poru przodem , a uzyskanym zamachem , nie dotykając się nogami 
konia, bezpośrednio łącznie przemach odboczny w lewo wprzód na- 
powrót do podporu tyłem.

j )  Przeskoki (odboczka).
1. p r z e s k o k  o d b o c z n y  w p r a w o  w p r z ó d  (odboczka 

w prawo) (ryc. 62.): ćwiczący z zamachu odbocznego w prawo dal
szym przemachem ponad konia zeskakuje na dragą stronę konia, 
tyłem ku niemu zwrócony.

Fig. 63.
2. p r z e s k o k  o d b o c z n y  p o w y ż  w p r a w o  w p r z ó d  (od

boczka powyż) (ryc. 63.): ćwiczący z zamachu odbocznego w prawo 
p o w y ż :  t. z., że wzniósł obie nogi w bok powyżej poziomu, dal
szym przemachem zeskakuje na drugą stronę konia.

3. p r z e s k o k  o d b o c z n y  w l e w o  w s t e c z  (odboczka 
wstecz) (ryc. 64 .): ćwiczący z podporu tyłem wykonywa przemach 
odboczny w lewo wstecz do zeskoku na ziemię po drugiej stronie 
kon ia, czołem ku niemu zwrócony.

r

Ćwiczenia maczugami.
N apisał ARTYCHOWSKJ.

(Ciąg dalszy).

Ten sam wynik otrzymamy, wykonując okręg przyręczny łą
cznie z podbarkowym, a więc nadając maczugom kierunek n. p.
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w dół fig 10., wykonamy te okręgi z cechą okręgów spólnych, 
opuszczając zaś lewą maczugę w dół, a jednocześnie nadając prawej 
k ierunek do góry Fig. 11. wykonamy je jako okręgi rozbieżne, 
okręgi również jak poprzednie wykonać możemy posobnie.

F ig . 10. F l S- 1L

W położeniu: »ram ię praw e w górę« opuszczamy maczugę
w dół w prawo z jednoczesnem ugięciem ręki w przegubie na ze
w n ą trz , przenosimy następnie maczugę w dolnej części okręgu poza 
ramieniem w lewo do góry, a gdy powróci w pierwotne położenie, 
wykonamy o k r ę g  p r z y r ę c z n y  n a  z e w n ą t r z .  Czyniąc to sam o 
w przeciwnym k ie ru n k u , wykonamy ten sam okięg na zewną . 
Obydwa te okręgi wykonać jeszcze możemy przed ręką , a taKze
oburącz jako okręgi rozbieżne i spólne. Szczegółowym jednak ich
opisem zajmować się tu  nie będziemy, bo me tylko ze pionowe 
położenie ram ienia nie nadaje się do ich wykonania, gdyz przy wy-U U l U Z t J I i l C  i a i i l i C i i i a .  n i u  '  ------c   " . 1 1

konaniu ich trudno się oprzeć przykrem u uczu c iu , pochodzącemu 
z obawy uderzenia się m aczugą w głow ę,  ̂co z re sz tą , mimo wie - 
kiej uw agi, zupełnie wykluczyć się nie da i dlatego w p ia .iy c e  za
stępujemy je odpowiedniemi okręgam i małemi.

W położeniu: »ramię w dół« — pełnego okręgu przyręcznego 
wykonać nie możemy — natom iast przeniółszy je nieco do_ przodu, 
możemy przez podniesienie maczugi i odpowiednie ugięcie ręki w prze- 
o-ubie wykonać okręg na zew nątrz, lub na w ew nątrz, ale tylko za 
r ę k ą ; w podobny sposób, gdy przesuniem y ram ię poza siebie i obro- 
cimy jednocześnie rękę w stecz , te same dwa okręgi do goiy wy o
nam y przed ręką.

Okręgi te jako mało wydatne i niezręczne w wykonaniu me
cieszą się również szerszeni zastosowaniem i dlatego w praktyce za
stępujem y je okręgam i małemi, dolnemi.

II. Okręgi małe
możemy wykonać przed sobą jako też za sobą , te ostatnie 

w dwojaki sp o só b : w górze i w dole.
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O k r ę g i  m a ł e  g ó r n e .

O k r ę g  m a ł y  n a  z e w n ą t r z .  Z położenia: »ramię prawe
w górę«, opuszczamy maczugę w prawo, uginając przy tem rękę 
w przegubie na zew nątrz, Fig. 12., opuszczamy ramię w położenie 
boczne i równocześnie uginam y je w stawie łokciowym , przy czem 
maczugę opuszczamy w dół poza plecy, z pomocą uzyskanego w ten 
sposób zam achu, przenosimy ją dalej za lewą łopatkę w górę , 
podnosząc i prostu jąc równocześnie ram ię w g ó rę , i maczugę do 
pierwotnego położenia. Puszczając maczugę w ruch w przeciw
nym kierunku z tem samem ugięciem ram ienia, wykonamy O k r ę g  
m.  g ó r n y  n a  w e w n ą t r z .  Te same dwa okręgi wykonujemy i le
wem ram ieniem .

O k r ę g i  m.  r o z b i e ż n e  n a  z e w n ą t r z .  Z położenia: »ra-
miona w górę« rozpoczynamy oburącz jednocześnie okręgi na zewnątrz, 
a skoro m aczug i, po dokonaniu pierwszej połowy okręgów, znajdą 
się poza plecami F. 13. obok siebie, wówczas krzyżujem y je (lewa 
przed praw ą, albo przeciwnie) i w dalszym ciągu podnosimy w górę 
do pierwotnego położenia.

Puszczając maczugi w ruch w przeciwnym kierunku, t. j. w y
konując obom a, okręgi na w ew nątrz, wykonamy O k r ę g i  r o z 
b i e ż n e  n a  w e w n ą t r z .

Okręgi rozbieżne wykonać możemy podobnie , a to w odstępie 
całego okręgu. Jeżeli n. p. prawem  ram ieniem  dokonamy cały okręg 
na zewnątrz, lub na wewnątrz, a bezpośrednio po nim taki sam okręg 
leworącz, w odstępie pół okręgu , jeżeli prawem ramieniem zaczniemy 
n. p. okręg na zewnątrz , a po wykonaniu połowy okręgu, gdy pr. 
maczuga znajdzie się w dole za plecami, wykonamy taki sam okręg 
leworącz. Ta sam a posobność wykonania ma miejsce także przy 
okręgach na wewnątrz.

Fig. 12. Fig. 13. Fig. 14.
O k r ę g i  s p ó l n e .  W położeniu: »ramionaVw górę^, pochy

lamy obie maczugi w prawo, następnie przez odpowiednie ugięcie
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ram ion  op ad a ja  one w praw o w dół poza plecy F ig . 14. i w dal 
sz^m  ciągu  przenosim y je  w  lewo do góry , aż do położenia w gorę 
W  ty m  okręgu  b iegną  m aczugi razem  obok s ie b ie , bez w zajem neg

krZyZ O kręg i spólne rów nież w ykonać m ożem y posobm e i to  ta k  
w odstępie całego, jak  i pół ok ręgu . W  p ierw szym  p r W * ™ .  w y
konu jąc je  w p raw o , m ożem y dow olnie rozpocząć p raw ą, albo lew ą 
m aczuga i po dokonaniu  całego okręgu  jedną  ręk ą  w ykonać 
w  ty m  sam ym  k ie ru n k u , d ru g ą  ręk a . N ie ta k  pojedynczo je 
dnakże m a się w d ru g im  p rzy p a d k u . Chcąc bow iem  w ykonać 
ie  w  p raw o , jeżeli zaczynam y lewem  ram ien iem , t o ,  gclj 
lewa m aczuga po dokonaniu  połow y d r o g i , znajdzie się za P a c a m i 
F  15 zaczynam y p raw ą  a po dokonaniu  całego o la ę g u ,  g y 
p rzy jdz ie  do p ionu p raw a  znajdzie się za plecam i w tern m om encie 
bieo- lewej na chwilę w strzym ać m usim y, dopoki p raw a m aczuga, 
po  ^dokonaniu rów nież całego okręgu  n i e  pow roci w p ierw otne p o 
łożenie i w ówczas dopiero  uzy sk u jem y  m oznosc powtojm ego wyko 
n an ia  tych  okręgów . Jeżeli rozpoczniem y okręg i (w praw o) p raw  Ł
m aczuga to w => , p rzebieżnej p rzez  n ią d ro g i F ig . 16. n as tąp i t a 
k ie skrzyżow anie ram io n  i m a cz u g , _ że m e m ogąc się w ym iną , 
uniem ożliw ią sobie w zajem  dokończenie rozpoczętego okręgu .

F ig. 15. Fig. Hi.

— iniy
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zaś kierunku okr. m. na wewnątrz. Te same okręgi wykonać m o
żemy także o b u rącz , rzecz ja s n a , że w tym  przypadku tylko jako 
okręgi rozbieżne. (C. d. n .).

Kilka  u w a g  z f i zyo l og i i  i h y g i e n y  g i m n a s t y k i .
(Urywek z wykładów Dr. H iibschera, ortopedysty w Bazylei).

K o ś c i e c .  Tu przedewszystkiem chodzi o przeciwdziałanie 
skrzywieniom kręgosłupa. Pochyłemu trzym aniu się , a więc skrzy
wieniu kręgosłupa sprzyja postawa zasadna o rozwartych stopach 
ponad kąt 60°. Silne rozwieranie stóp w postawie zasadnej powoduje 
znaczny w ypręt w stawie k łębow ym , a to pociąga za sobą skrzy
wienie kręgosłupa. Dlatego w post. zasadnej nie należy rozwierać 
stóp poza ką t 60 . Dzieci z płaską stopą winny chodzić i stać ze 
zwróconemi stopami do środka. Błędem jest żądać od dziewcząt 
zgrabnego pochodu na palcach (?!); pochód taki jest równoznaczny 
z chodzeniem w trzewikach o wysokich korkach — co powszechnie 
uważają jako głupotę mody.

S y s t e m  m i ę ś n i o w y .  P rzesadne, w ybujałe, atletyczne wy
kształcenie mięśni jest szkodliwe. Atleci um ierają zazwyczaj wcześnie 
i to z powodu przerostu mięśnia sercowego.

Metoda gim nastyki, zdążająca do atletycznego rozwoju mięśnio
wego, jest jednostronną — nie wyklucza to jednak rozumnej metody 
gim nastyki mięśni — bo gim nastyka taka jest nawet konieczną.

W ytrenow any (wyćwiczony) mięśń wydziela mniej produktów 
zm ęczenia, niż m ięśń nie trenow any, który zawiera dużo wody, 
tłuszczu i wiotkie włókna mięśniowe. Mięśń taki przy natężającej 
pracy wydziela dużo kwasu węglowego, którego również nie treno
wane płuca nie mogą szybko i w dostatecznej ilości usunąć, w sku
tek czego występuje duszność. Mięśń wytrenowany natom iast pracuje 
o wiele ekonomiczniej. Należyte wykształcenie mięśni tułowia ważne 
jest nie tylko z uwagi na nasze funkcye życiowe — ale zarówno - 
z uwagi na piękną postawę ciała. Mięśnie tułowia wzmacniają i pię
kną dają postawę przedewszystkiem następujące ćw iczenia:

Skłony i zwroty tułowia, zwieszenia na przyrządach, podpory 
leżąc, postawne, zwieszone (przodem , ty łem , bokiem), ćwiczenia 
równoważne na k ład k ach , woltyże a szczególnie pół i całe koła na 
koniu z łęk am i, przysiady, skurcze i podnoszenie nóg.

S y s t e m  n a c z y n i o w y .  Mięśń sercowy wzmacnia i krążenie 
krwi po tęguje: s z y b k i  b i e g ,  p o s k o k  i s k o k  są to trzy  naj
ważniejsze rodzaje ćwiczeń w wieku młodzieńczym.

Przeciwnie — ćwiczenia siłowe wcale nie wzmacniają w tym  czasie 
m ięśnia sercowego. W spieranie ciężarów7 jest dla młodzieży wprost
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szkodliwe, gdy tymezasem w wieku od 20 do 40 roku żyda s ,  
anakom,ton ćwiczeniem. & nmzvf, krwionośnych tra-

s s l 1 , X y «  sVw.*edw;  *
i nie może produkta zmeczema dostatecznie usunąć.

ć w i c z e n i a  g ł ę b o k i e g o  o d d e c h u  s ą  w i e l c e  ws ka -  
z , n e  albowiem gjąboki oddech pobudr, silnie do pracy szczyty 
obie ’które zazwyczaj pozostają bezczynne i stalą sią łatwo sied 
&  biberkuiów w ‘ czasie spoczynku pracuje bowiem zaledwie ■/,

czesc „te „„teży całkowicie usuwąó od gimna-
styki lecz zamiast ćwiczeń szybkościowych zastosować do nich n

C Z e m e R y s t e m  n e r w o w y .  Gimnastyka wolna i .  n a  przyrządach 
hartuje i wzmacnia wyśmienicie system nerwowy. ®ez|Jltat®“  3 3 
j e s t o p a n o w a n i e  w s z e c h w ł a d n e  s i e b i e  sa  m e g o  ws z y  
i t l r i c l i  r u c h ó w  i c z ł o n k ó w  w k a ż d e ]  s y t u a c y i  t i  y
c zn e i Przytomność umysłu i zdolność szybkiego reagowania wy- czne] .  rrzyionm j zwana spiinie«. Żwawy pochod,

ćwTczenfa skoczne i równoważne działają uzdrawiająco na cały 
system nerwowy. Ćwiczenia , które wykonywać można automatycznie, 
wpływają odświeżając na umysł. .

" ‘W .‘a
r.r.,;Iofimoa le  j e s t  w p r o s t  d o b r o d z i e j e m  l u d z k o ś ć  .c z m e

Ćwiczenia zastępów starszych
(ponad 35 lat).

Napisał ALFRED HAMBURGER.

III. Lekcy a. Drążek.
O b r o t y  w z w i e s z e n i a c h  p o s t a w n y c h .

1. W zwieszeniu
nia postawnegoHukiem, 2 w ẑ vies^e ie| zenia postawnego przodem; l  W *  i  f *  w prawo,
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do zwieszenia postawnego łuk iem ; 4. w zwieszeniu postawnem lukiem 
(dwuchwyt w lewo). Obrót wstecz w prawo, do zwieszenia postawnego 
przodem.

Z m i a n y  p o d p o r o  w.
1. Skok do podporu ugiętego; 2. skok do podporu tyłem (nachwy- 

tem ; 3. skok do podporu tyłem (podchwytem); 4. skok do podporu 
ugiętego tyłem.

S k ł o n  n a p i ę t y .
Jak  w lekcyi I.

Ć w i c z e n i e  r ó w n o w a g i .
Na kładce: pochód wprzód, ramiona w bok, przenoś w pion.

Ć w i c z e n i a  t u ł o w i a .

a) Na ławeczce szwedzkiej: ćwiczeńcy w siadzie na ławeczce zaha
czają palcami stóp o drugi szczebel drabinki szwedzkiej, skłon wstecz, 
ramiona w pion. b) W leżeniu na udach na ławeczce, skłon wstecz,_ ra
miona w pion, palcami stóp zahaczają o pierwszy szczebel drabinki 
szwedzkiej, c) W postawie rozkrocznej, prawa noga na piątym  szczeblu, 
lewa na ławeczce, ramiona w pion, skłon w lewo. Tak samo w drugą 
stronę.

D w ó j s k o  k w da l .
Odbicie z deski (zamiast mostka ustawia się małą deskę).

III. Tydzień.
I. Lekcya. Ławka szwedzka.

Z m i a n y  p o d p o r o  w.
1. Podpór postawny przodem (nogi na ziemi, ręce na ławeczce); pod

pór post. bokiem , prawe ramię w pion (nogi na ziemi); 3. podpór 
post. tyłem (nogi na ławce, ręce ria ziemi); 4. podpór post. bokiem, lewe 
ramię w pion (nogi na ziem i); 5. podpór post. przodem (nogi na ła
weczce, ręce na ziemi), ramiona ugnij, p ro s tu j; 6 podpór post. przo
dem na prawej ręce i lewej nodze (nogi na ziemi); 7. podpór post. bo
kiem , prawe ramię w pion i prawa noga podniesiona w bok (nogi na 
ławce); 8 podpór post. bokiem, lewe ramię w pion i lewa noga podnie
siona w bok (nogi na ławce).

S k ł o n  n a p i ę t y .
Drudzy zakładają ręce na kark  (łokcie w bok) — pierwsi ramiona 

podnoszą w pion, skłon wstecz rękami dotknąć przedramion drugich. 
Tak samo przeciwnie.

Ć w i c z e n i e  r ó w n o w a g i .
Na kładce: pochód bokiem w prawo (1.) dostawnie, ram. w bok.

Ć w i c z e n i e  t u ł o w i a
Na drabinkach szwedzkich : a) Zwieszenie tyłem, naprzemian, po

ziomka nóg; b) Zwieszenie przodem, obie nogi podnieś wstecz (krzyże 
w luk; c) Zwieszenie postawne bokiem w lewo, lewe ramię w dół, pr. 
ram ię ugięte nad głową, chwyta szczebel, prawe ram ię prostuj, ugnij. 
Tak samo w drugą stronę.
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P o m o s t .  S k o k i  w b o k .
I I .  Lekcy a. D rabina skośna. 

P o c h o d y .

* * * * *  <*■“  cl°
d rab in y ), o. cn w y i .
d rab in y ). S k ł o n  n a p i ę t y .

C ‘ ‘ 8  '  ° J  t o i n ® .  T ak  sam o  p r a o ó w a ie . 
P o d p ó r  tó * >  P ' ” d ” '”  P » * o n ' «  n

* a-»g-»SSsr? i s S I H S
o trz ec i szczebel, d rab in k i); &) cw icze ncy  ,„ a+pp7  rz u ć  ra m io n a

i  - *
a  b e z  l e k ó w .K o ń  w z d ł u ż  o e z

W  o 1 1 y ż e r o z k r o c z n e .  d o c h w y t

1 . Z am ach  r o z ^  
g rz b ie t;  3. w s ia d r o ż k i  g.o d ło ; 5> w y sk o k  n  |  t  7 . w s iad

gSffi r * S 'k ^ .« % S »  *•**’*
siod .o .

I I I .  L ekcya . D rążek .
W y w i j a n i a .   ̂ ^ w y w ijan ie

chw ytem  w  lew o, o „  l i a n i e  dw u ch w y tem  ,VV\viian ie  w  p o d p o -

£sk*£ s o - »p ^
5 S =SS£ ' 8  , , r ” 0 '
rZG S k ł o n  n a p i ę t y -

J a k  w lek cy i I .  ̂  ̂ a e i
Ć w i c z e n i a  r o w  ra m io n a  sk u rczo n e ,

p o s taw a , jedna n o g a  p rz e d  d ru g ą ,  ram io
N a k ładce  . ? ° f aT L ^ ie ś w  kok . 

rz u ć  ra m io n a  w p ion , Prz e n l
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Ć w i c z e n i a  t u ł o w i a .
a) P ie rw si, klęczka jednonóź, d rudzy  op ie ra ją  stopę na kolanach 

pierw szych (czołem do siebie) ram iona skurczone, skłon wstecz, rzuć 
ram iona w pion (P ierw si trzy m ają  d rug ich  za p rzegub  przysłopow y); 
ZA tak  sam o d rudzy  (tyłem  do pierw szych) op iera ją  stopę na kolanach 
pierw szych , ram iona skurczone, skłon w stecz, rzuć ram iona w p ion ; 
c) d rudzy  (bokiem do pierw szych zwróceui) tak  samo op iera ją  stopę, 
ram iona skurczone, skłon w lewo (w praw o) rzuć ram iona w pion. Tak 
sam o przeciwnie.

S k o k i  z ł a w k i  s z w e d z k i e j  i p r z e s k o k i .

IY. Tydzień.
I. Lekcya. Poręcze.

P o c h o d y  z ł u d n e .

1. Pochód w przód za pom ocą w siadu odw rotnego ro zk ro k iem ; 2. 
pochód w przód, za pom ocą w siadu okrakiem  w p ra w o ; 3. tak i sam po
chód za pom ocą w siadu okrakiem  w lewo ; 4. pochód wstecz, za pom ocą 
w siadu zaw rotnie rozkrocznego.

Z m i a n y  p o s t a w  z w i e s z o n y c h .
1. Postaw a zwieszona lukiem  (z boku poręczy) nachw ytem , zm iana 

do p o d ch w y tu ; 2. postaw a zwieszona lukiem  (z boku poręczy) pod
chwytem , ram iona ugnij, p ro s tu j ; 3. postaw a zwieszona lukiem  (z boku 
poręczy), zm iana do postaw y bokiem (zwieszonej , p raw a ręka  puszcza 
poręcz i podp iera  o ziem ię, lewą nogę podnieś w bok ; 4. tak  sam o p rze
ciwnie.

S k ł o n  n a p i ę t y .
, P ierw si zak ładają ręce na k a rk  (łokcie w bok). D rudzy podnoszą 

ram iona w pion, skłon w stecz, podchw ytem  trzy m ają  sie za p rze d ra 
m iona pierw szych. S tań na palce stop.

Ć w i c z e n i a  r ó w n o w a g i .
Na kładce: pochód bokiem  w p raw o , w lewo, p rzestaw nie , r a 

m iona w bok.

Ć w i c z e n i a  t u ł o w i a :
a) w siadzie na ziemi, ręce na kark , p ierw si trzy m ają  d rug ich  za 

p rzeguby  p rzystopow e — pół skłon w stecz; b) w leżeniu przodem , ręce 
na kark , p ierw si trzy m ają  drugich, skłon w stecz ; c) w podporze leżąc 
bokiem  na praw ej ręce (lewe ram ię w pion) pierw si sto jąc bokiem  zw ró
ceni, trzy m ają  d ru g ich  za lewą nogę (w pow ietrzu). D rudzy podnoszą 
p raw ą nogę do lewej. Tak samo w d ru g ą  stronę i przeciwnie.

S k o k  w w y ż.
Odbicie z m ostka zwykłego. (C. cl. n.).

t \ r o  n  i  c c .

Wystawę gimnastyczną urządza Chorwacki Związek So
koli w czasie pierwszego Zlotu w Z a g r z e b i u  we wrześniu
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- ^ j  • u  Htii — Związek polski i redakcya 
1906 r., która trwać będzie ■ zaproszenie do współudziału
»Dodatku« otrzymały od Ch . |  oddziału wystawy dla
z przyrzeczeniem rezerwowania osobnego oacizia

S " - s z / K ale ndarz s o k o l i t i o ^  
redakcyą Dra F. Bu ara, mm informacyjnej, wiele arty-
i obejmuje, oprócz kalendaryum ę ^  ^  Winkoviga, Dra S. Cara
kułów pióra Dra T. Bucara P ,  ̂ statystyczną rozwoju
i Dragana Szulce — nadto 9 klis y i d - sią że Chorwaci
sokolstwa chorwackiego. Z tabeh te, dowiad, a, ,  ̂ ^  838

posiadają 22 ' ,way d ^  gniazdem jest gniazdo Zagrzebskie,

T is j . i »Y8kOT"ze ■zad*-

"  1&r.^  sssdfcs
d3f h . t i ; 'h “  ?  przew odników ^ “ 3

90*/. miało tem b.rdziej, że badanymi byli
wycb jest wprost , a„  cały szereg wypad-
młodzi wiekiem ludzie Prelegen . J » zauważono bezpośrednio po
ków, gdzie rozwój zupełnie zdrowych. Najbardziej
oddaniu się turystyce u  oso , p turystów jest uszkodzenie mię-
rozpowszechnioną wada ^  Beck; i .  wspi-
śnia sercowego. Celem zapobie tempie powolnem; 2. liczba
nanie po górach winno ^  w zim ie; 3 . każdy turysta
tu r winna byc ogramczon , poddawać się oględzinom
powinien przynajmniej co poi roKU l
lekarskim . Me (>0y. znalazła

Znowu nowy s y s t e m .  Metoda S Na odczycie
gorącą propagatorkę w osobie p. 7 ^  metody i zajmujący
w C harlottenburgu przedstawiła p . . Ycznemi sześciu dziew-
swój wykład uzmysławiała T Z T  S
cząt, o d z i a n y c h  w specya m dfowe wykształcenie kształtów

sr, ~
3 e m dd^ Ł “ rw °sż* stk i« h  dotychczas używanych przyrządów. 

Tok ćwiczebny obejm uje:
1. ćwiczenia oddechu,
2 n mięśni nóg i ramion,
3 mięśni pleców.

Tym ostatnim przjpisuje p. M. D. bardzo, wMkie d l. organi
zmu znaczenie. Ćwiczenia planem o ją e P wymagają

S S " - ? :  « r r «  —  <■**
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dualne cechy ćwiczących i wskutek tego nie wymaga od tychże 
równoczesnego kończenia i zaczynania poszczególnych ruchów. Na 
podstawie tej metody winno być, zdaniem p. D., zorganizowaną 

» gim nastyka, dla kobiet i dzieci.
P o w s ta w a n ie  i leczenie błędnicy. Błędnica, zwana także nie- 

dokrewnością, należy do cierpień, którym  sztuka lekarska, pomimo 
swego rozwoju, nie zawsze zdoła zapobiedz. Identyfikowanie błę
dnicy z niedokrewnością jest z wielu względów błędnem. Główną 
przyczyną powstawania błędnicy nie jest b rak  krwi, lecz pewne nie
dokładności w jej składnikach. Przy wszystkich stopniach błędnicy 
rozprzestrzenia się ubytek w składnikach na ciała białkowate i czer
wony barw ik krwi. Na wyrównanie tego ubytku należy zwrócić 
baczną uwagę. Z uwagi, że istotnym  składnikiem barw ika krwi są 
sole żelazowe, zalecano wszystkim bez w yjątku chorym żelazo. Uży
cie jednak tego środka jako jedynego jest z wielu względów niezu
pełnie uzasadnione. Udowodnionem jest niezaprzeczenie, że żelazo 
stanowi zaledwie 50 % czerwonego barw nika krw i w stanie norm al
nym. Zwalczanie błędnicy powinno mieć przedewszystkiem na c e lu : 
zapobiegać skutecznie rozkładowi ciałek białkowatych krwi, w yró
wnywać różnicę w składzie krwi, gdyż w przeciwnym razie orga
nizm znacznie osłabia się. W skrzepie czerwonych ciałek krw i jest 
8%  m ateryi białkowatych, a 90°/0 czerwonego barw nika. W prawdzie 
sole żelazowe wywierają pewien dodatni skutek, ten wpływ jednak 
jest zbyt skrom ny, albowiem żelazo podane w nieorganicznej fo r
mie nie może być należycie przyjęte przez organizm. W połączeniach 
z ciałami białkowatemi, działają o wiele dodatniej. S taranne bada
nia chemiczne wykazały, że najważniejsze dla organizm u źródło 
połączeń żelazowych znajduje się w ciałach roślin, mianowicie w rośli
nach strączkowych, w soczewicy, szpinaku i t. p. Zadaniem fizyo- 
logów i chemików powinno być ustalenie reguły, według których 
m ożnaby najłatwiej wprowadzić żelazo do organizm u. Spożywanie 
potraw , obfitujących w żelazo, jako nie mniej przebyw anie na świe- 
żem powietrzu to najskuteczniejsze środki przeciw błędnicy.

Nakładem Związku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

r . Z w iązkow a d ru k a rn ia  w e L w ow ie , u lica  L indego  1. 4.


