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T l i F Ś ć ■ Ja p o ń sk ie  ćw iczenia cielesne. (C iąg  dalszy ).
T wszerz- (C. d.). — G im n a s ty k a  dziew cząt. (Dok.). -

Ig r z y s k a  z po m o cą  żerdzi. — K ron ika .

Japońskie ćwiczenia cielesne.
H. I r  w ing Hancock

(z angielskiego).

(C iąg  dalszy).

ROZDZIAŁ IX.

Wyższy stopień zapasów.
C hw yt z w a n y : P rz e rz u c e n ie  ,-^ t y f " i n S a

ró w n o  d la  ćw iczen ia  ja k  i d ! a > . J  - k  m o żn a  n a jb liż e j , 
za  k la p y  s u r d u ta  p rz y sk o c z y  y  m ię d z y  k o śc ią  b io d ro w ą
p ra w ą  n o g ą  p o d n ie ś  w y so k o , u m ie  c istopą m  ą y  ^
a  p a c h w in a  i r z u ć  się  n a  w zn ak  i y w ając^  na% ^ ne p rz e ­
g n ij ,  p a d a ją c  zas  w y p ro s tu ]  ^  ^  g  ^  .  z a „ sze n a  b a rd z o
lec i p rz e z  g łow ę. Ć w iczenie t  7 c a łk iem  zan iech ać .
m ięk k iem  p o d ło ż u , p iz y  . ia k ie ^ o  n e rw u  w  rę c e , choć
B ro n ić  się  m o żn a  je d y n ie  _ śc ism e m e m  ja k ie g o  n e rw u  ą

o p rzeć  się  p rz e rz u c e n iu  m e  P ° (̂ ,b n a - sc h w y g p rzec iw n ik a  za  k o ł- 
U czą też  c h w y tu  za  g a r d ło ,  s z y b k o s c m y i  

n ie rz  ob iem a  rę k a m i p rz y c is k a ją c  k r t a ń  (t. zw . ja b łk o  A da ,
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giem zgięciem wskazujących palców. Ćwiczenie to należy wykony­
wać najwyżej 2 — 3 sekund.' Po dłuższem ćwiczeniu k rtań  wzmocni 
się do tego stopnia, że n. p. Japończyk, leżąc na ziemi, wytrzyma

Fig. 14.
położono

^ w ^ n f d o l e g o  mógłby ponieść śmierć na miejscu.

Fig. 13. ,,
M e n ie  6 M U  »  kij b a m b u s y  BoSy -  P * ż o n o  na g a rd ,,;

Fig. Iż.Fig. 11.
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obrony wystarczy czasem ściśnięcie nerwu w ręce napadając g , 
lub taki sposób : rękam i silnie złożonemi odrzuca napadm ę y z 
wej na praw ą stronę ręce przeciwnika , którem i go tenże trzym a za 
I X ;  gdy m u się to u d a , może tak  złożonemi rękam i uderzyć 
go silnie pod brodę — co jest bardzo niebezpiecznym ciosem. Spo 
sób ten ćwiczą bardzo pilnie w Jiu-jitsu . Jednym  z najskuteczniej­
szych sposobów pokonania jest takie uderzenie na poprzek w oko­
licę żołądka, albo, co jest bardzo niebezpieczne, w serce. Bar z 
bolesne jest uderzenie bokiem, t. j. zgięciem juz tak  złożonych rą  
w pas przeciwnika lub napadłszy go uderzyć oboma rękam i lub j 
dną tylko (zgięciem) w nasadę kości pacierzowej -  to może spowo­
dować natychmiastowe złamanie stosu pacierzowego. lak im i uuerze 
niami zwolna, stopniowo h artu ją  Japończycy całe swe ciało, me wy­
kluczając brzucha , gdzie leżą zazwyczaj czułe zwoje nerwowe> sy—  
natyczne (plexus Solaris) ta k , że z czasem mięsnie sta ją  się twar 
jak  żelazo i niewrażliwe na silne nawet uderzenia. Bardzo ciekawym 
jest chwyt, k tórym  się bierze przeciwnika na plecy (łatwiej zabrać 
się do tego z lewej strony o ile na to pozwala pozycya atakującego;. 
S tań z lewej strony przeciwnika , chwyć go oboma rękam i za lewe

Fig. 15. F iS' 16‘
ram ię, ściskając nerwy według metody Jiu -jitsu  , nagle usun się na 
p raw o, ta k ,  żeby przeciwnik znajdował się po lewej stiom e twego 
ciała, potem zwrot i skłon n a p rz ó d , przyczem ciało własne służy za 
dźwignię, podniesiesz go na praw e swe ram ię , a wykręcając mu 
przytem  rękę w zgięciu rzucisz go na ziem ię, przycism esz kolanem 
(lepiej lewem) i do reszty ubezwładnisz przeciwnika scisniemem 
gardła — wyżej opisanem. Korzystną dla ćwiczeń jest także na-
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stepna fo rm a a ta k u : n ap astu jący  stoi po lewej stron ie  oponenta, 
o S ” .  go z ,  lew ą r ą tg  w zgiąciu i p rze rzu ca  lewe « ą ram ią 
bie na k a rk  —  p rzy tem  o tw artą  p raw ą  rę k ą  odpycha jeg g ę, 
m ając palce założone na tw arzy. Atakowany m oie p rzy lem , m ając 
p raw ą  rę k ę  w olna, uderzyć u l ,  s iln ie ; jeżeli jednak  p raw a noga n a ­
p as tn ik a  zna jdu je  się  p rzed  lew ą nogą oponenta , przew róci g 
ten  zdąży ru ch  p raw ą  sw ą ręk ą  w ykonać

N astępu jący  sposób służy do rozbro jen ia  : g d y  k to s  w yjął - 
w olw er, p rzy sk ak u je  się z boku  do niego, chw yta za rękę , scis ją  
nerw  w  ram ien iu , podnosi ją  i z w ielką siłą w ty ł w ykręca Po y 
k recen iu  ręk i na p lecy, szybkim  ruchem  w yryw a się b ro n  z dłon . 
Nie w ystarczy  p rzeczy tać o tern i p rze jrzeć  się i lu s tra c y o m , kaz y 
z S s a n y c h  chw ytów  trzeb a  ćwiczyć często i w ytrw ale , p o * ta r« W >  
daw ne, gdy  się uczy now ych, aby  je  w szystk ie m iec w ciąg

IV. sposób ubezw ładnien ia przeciw ­
n ik a  za pom ocą 'su rd u ta  w ykonuje się ta k  : chwyc przeciw nika za
k lanv  od s u r d u ta ,  ściągnij s u rd u t nag łym  ruchem  z ram ion  
łokcia i trzym aj s iln ie ; (ręce napadn ię tego  ^ in a y  znajdow ac się na 
zew nątrz gdyż inaczej ła tw oby m u było osw obodzić s i ę .  Je ś li nie
m o ż n a  z ’pow odu n iekorzystne j pozycyi przew rocie następn ie  p rz  
ciw nika poderw aniem  n o g i,  daje  m u się silne pchnięcie w b rzuch  

■ k o lan em ; je s t to  cios bard zo  niebezpieczny i używ a s i ę ^  y .  
w ostateczności.

y^o ltyże  n a  k o n iu  w s z e r z .
N apisał ANTONI DURSKI.

■y^oltyże o d b o e z n e  o k r a k ie m .

a) Zamachy.
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  .

r:;°= -
n o d poru  rów now ażnego w lewo w ś ro d k u  r ą  .

2 z a m a c h  o d b o c z n y  w  l e w o  (ryc . 6.6.): cwiczący w y­
konyw a obiem a nogam i m ały zam ach w p raw o P ^ 26™ ^ ^

S S  i ™ “ o V o S  ró w n o w a g o  w lewo

w śro d k u  rąk .



—  53 —

b)  Wy s k o k i .

Z p o d p o r u  r ó w n o w a ż n e g o  w ś r o d k u  r ą k .
1 w v s k o k  o d b o c z n y  d o  p o d p o r u  l e ż ą c  b o k i e m  n a

/ hip+'i ( rvc 67 ) ' ćwiczący zamach odboczny w lewo za- k a r k  (grzbiet) (lyc. b t ■ cwwząoy kark  kQ_
kończy podporem leząc praworącz, opierając o Die n g„ta priyM .< laj,c  lewa rękę do uda swej lewe) nogi.

Fig. 65, Fig. 66.

2 wvskok odboczny do postawy prostej na grzbiet (na kark) 
:„ „ i ,  (iycJ  68 ) :  dwicaao, a oddocauego w prawo wyaka-
;uje stopami na grzbiet kom a, prostując się.

Fig. 68.Fig. 67.

ej Przemaehy.
1 z p o d p o r u  p r z o d e m :  p r z e m a c h  o d b o c z n y  w L

p r a w o n ó ż  w p r z ó d  (ryc. 69. ) :  ćwiczący z podporu P ^ m  
wykonywa zamach odboczny w lewo, w chwili zas, gdy ę u n o s  
ponad karkiem  konia, przerzuca praw ą nogę do p rzodu , lewą zas 
do tyłu i opuszcza się do podporu równoważnego w prawo w sro 
dku rą k , dochwytując lewą ręką napowrót za łę .
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Gdy ćwiczący tą  sam ą drogą w ró c i, wykona z podporu rów no­
ważnego w praw o w środku r ą k : p r z e m a c h  o d b o c z n y  w l e w o  
p r a w o n ó ż  w s t e c z  do podporu przodem.

2. Z p o d p o r u  t y ł e m :  p r z e m a c h  o d b o c z n y  w l e w o  
p r a w o n ó ż  w s t e c z  (ryc. 70 .): ćwiczący z podporu tyłem  wyko­
nywa zamach odboczny w lewo, w chwili zaś, gdy się unosi ponad 
karkiem  konia, przerzuca praw ą nogę do tyłu lewą zaś^ do przodu 
i opuszcza się do podporu równoważnego w lewo w środku rąk , 
dochwytując lewą ręką napowrót za łęk.

CZ A

Fig. 69. F iS' 70'
Gdy ćwiczący wróci tą  sam ą d ro g ą , wykona z podporu równo­

ważnego w lewo w środku rą k :  p r z e m a c h  o d b o c z n y  w l e w o  
p r a w o n ó ż  w p r z ó d  do podporu tyłem.

d) Wsiadiy.
Z p o d p o r u  p r z o d e m :
1. w s i a d  o d b o c z n y  w p r a w o  l e w o n ó ż  w p r z ó d  n a  

g r z b i e t  (ryc. 71 .): ćwiczący z podporu przodem wykonywa prze­
mach odboczny w praw o lewonóż w przód, odtrąca się rękam i od 
łęków i dosiada na grzbiet k o n ia , lewą nogą od p rz o d u , praw ą 
od tyłu.

Fig. 71. Fig. 72.
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2. w s i a d  o d b o c z n y  w p r a w o  l e w o n o z  w p r z ó d  d o  
s i o d ł a  (ryc. 72. ) :  ćwiczący z podporu przodem wykonywa pize-
mach odboczny w prawo lewonóż wprzód i dosiada okrakiem do 
sio d ła , nie zmieniając czoła. /

Z p o d p o r u  t y ł e m :
1. w s i a d  o d b o c z n y  w p r a w o  l e w o n ó ż  w s t e c z  n a  

p - r z b i e t  (ryc 7 3 .): ćwiczący z podporu tyłem wykonywa przemac 
odboczny w prawo lewonóż w stecz, odtrąca się od
i dosiada okrakiem  na grzbiet ko n ia , lewą nogą od ty łu , praw ą
od przodu. ,

2. w s i a d  o d b o c z n y  w l e w o  p r a w o n o z  w s t e c z  d o  
s i o d ł a  (ryc. 74. ) :  ćwiczący z podporu tyłem wykonywa przemac 
odboczny w lewo prawonóż wstecz i dosiada okrakiem  do modła.

73,F: g-]
Fig. 74.

ej Zesiady.
Z e  s i a d u  o k r a k i e m  p r a w o n ó ż  w ś r o d k u  r ą k :
1. z e s i a d  o d b o c z n y  w p r a w o  l e w o n ó ż  w P r ^ J ^ .  

75 1 • ćwiczący wykonywa przemach odboczny w praw 
I p i a i d  o d Ł J ,  krękam i od koala i aeskakajo na mem.ę, tyłem 
zwrócony do grzbietu konia.

Fig. 75.
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2. z e s i a d  o d b o c z n y  w l e w o  p r a w o n ó ż  w s t e c z  (ryc.
76.) : ćwiczący wykonywa przem ach odboczny w lewo prawonoz 
w stecz , odtrąca się rękam i od konia i zeskakuje na ziemię, czołem 
zwrócony do karku  konia.

f) Półkola.

1. Z p o d p o r u  p r z o d e m :  ^
p ó ł k o l e  o d b o c z n e  w p r a w o  l e w o n o z  w p r z ó d  ( ljc .

77. ) :  ćwiczący z podporu przodem wykonywa przem ach odboczny 
w prawo lewonóż w przód , poczem bezpośrednio łącznie p izem aci 
kuczny lewonóż wstecz napowrót do podporu przodem.

2. Z p o d p o r u  t y ł e m :
półkole odboczne w lewo prawonoz wstecz (ryc. 7 8 .). cwi 

czący z podporu tyłem wykonywa przem ach odboczny w lewo p ra ­
wonóż wstecz, poczem bezpośrednio łącznie przemach kuczny pi a 
nóż wprzód, w racając do podporu tyłem.

Fig. 77. Fig. 78.

h) Koła.
1. Z p o d p o r u  p r z o d e m :
k o ł o  o d b o c z n e  w l e w o  p r a w o n ó ż  w p r z ó d :  (ryc. 79.) : 

ćwiczący z podporu przodem wykonywa przem ach odboczny w lewo
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p.-awonóż w p r tś d  i skoro  ty lko  się m a l .z t  w p o d p o r y  
bezpośrednio  łączy p rzem ach  okroozny p ra m a io z  w stecz , w iao a ją
do podporu  przodem .

2. Z p o d p o r u  t y ł e m :  _
k o ł o  o d b o c z n e  w p r a w o  l e w o n o z  w s t e c z  (ryc . 8 0 .) .  

ćwiczący z p o d poru  tyłem  w ykonyw a przem ach  odboczny w' p raw  
lewonóż w stecz i w chwili rów now ażnego p o d p o r u  bezposredn io  j  

czy p rzem ach  okroczny lewonóż w przód , w raca jąc  do p o d p o r u  tyłem .

Qimnastyka dzieW cząt.
Ć w i c z e n i a  w y w i j a d ł e m  t r z e i n o w e m .

E dm und  C enar.

(Ciąg dalszy).

4 P l ą s  c h w i e j n y  s k o c z n y  (6 ta k t.) .
J a k  p ląs suw any -  ty lko  każdy  k ro k  i zakrok  w ykonać

skocznie. , ,
5. P l ą s  p o l k o w y  (4 (8) ta k t.) .

1. poskok na praw ej -  lewa n o g ą  w przód  4- ko ło  wy wij. w przód.
2. lew ą nogą k ro k  — bez koła.
3. p raw ą  nogę dostaw  —  bez koła.
4. lew ą nogą k ro k  — bez koła.
5. poskok  na lewej +  p raw a  noga w przod  + k o ło w . w przód.
6. p raw ą  nogą k ro k  —  bez koła.
7. lew ą nogę dostaw  —  bez koła.
8. p raw ą  nogą k ro k  — bez koła i t .  d.

Ćwiczenia towarzyskie.
^ D w ó j k a  c z e l n a  +  j e d n o  w y w i j a d ł o  t r z c i n o w e .  F.  8. 

K o ł a :  w p r z ó d  —  ( w s t e c z ) .
1. Skoki w 5 tak tach  : bez i z u rozm ai­

caniem  doskoku  — lotu.
2. Skoki zw ykłe: bez i z u rozm aican iem

doskoku —  lotu.
3. Skoki +  skoki.
4. Pochody, b iegi na m iejscu .
5. P ochód i skok n a  m iejscu .
6. Pochód, b ieg  postępow y.
7. Skok postępow y.
8. Pochód i b ieg .
9. Pochód i skok.

Fig. 8.



10. Bieg i bieg — bieg i skok.
11. Pochód (bieg) i obrót.
12. Pochód +  obrót +  skok.
13. Skok +  obrót +  skok +  obrót.
14. Pląsy.

b) D w ó j k a  c z e l n a  +  d w a  wy  wi j  a d ł a  Fig. 9.

Jak dwójka z jednem wywijadłem.

c) D w ó j k a  d w u l i c o w a  +  j e d n o  w y w i j a d ł o .

Tylko skoki na miejscu.
d) D w ó j k a  d w u l i c o w a  +  d w a  w y w i j a d ł a  Fig. 10.

Tylko skoki na miejscu — koła równocześnie różne — jedna 
ćwicząca robi koło wstecz — druga wprzód.

F ig . 10.F ig .  9.

'Wywijadło trzcinowe w zastosowaniu do ćwiczeń 
na przyrządach.

I. Ćwiczenia wywijadłem trzeinowem i  długiem.
1. P o d b i e g i :  

a)  Podbieg pod linewkę +  koło wprzód pod lewą nogą na

ro™8 j^PoU bieg pod linewkę +  koło wprzód pod lewą i pr. nogę
na różne sposoby.
2. P r z e s k o k i  n a  m i e j s c u  p r z e z  k r ą ż ą c ą  l i n e w k ę  F. 11.

a) Przeskok przez linewkę +  wy wij. koło wprzód.
, • i wstecz-
b )  -  "  '

<ó
d)
<0
i)

+

11

wprzód (r. skrzyż.) 
wstecz (r. skrzyż ) 
w lewo (pr.). 
podwójne — w ró-
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żnych postawach — ze zmianą postaw — z urozmaiceniem lotu 
a/4 i ‘/2 obrotami.

3 P r z e s k o k i  w b i e g u  p r z e z  k r ą ż . ą c ą  l i n e w k ę .
a) Przeskok z rozbiegu +  koło wy wij. wprzód (w chwili p rze­

skoku linewki).
b) Tak samo +  kolo wywij. wprzód (ram . skrzyż.).

4. P o d b i e g  — p r z e s k o k  — w y b i e g .
a) Podbieg bez koła — stanąć +  przeskok przez linewkę

i wywij. trzcin. — w ybieg, bez koła.
b) Podbieg +  koło wywij. wprzód —  stanąć +  przeskok 

przez linewkę i wywijadło trzcin. — wybieg +  koło wywij.
5 P o d b i e g  — p r z e s k o k  — p r z e s k o k  —  w y b i e g .

a) Podbieg bez koła —  stanąć +  przeskok przez linewkę 
i wywijadło trzcinowe —  powtórny przeskok — wybieg bez koła.

b) Podbieg +  koło wy w. wprzód —  stanąć +  przeskok przez 
linewkę i wyw. trzcin. —  przeskok powtórny —  wybieg +  koło wyw.

6. P r z e s k o k  w b i e g u  —  w y b i e g  n a w r o t n y ,
Przeskok przez linewkę +  koło wywij. trzcinow. —  wybieg 

nawrotny bez koła (albo z kołem na miejsce pierwotne)
7. P r z e s k o k  w b i e g u  — p r z e s k o k  —  w y b i e g  n a w r o t n y .

a) Przeskok przez linewkę +  koło wywij. trzcin. stanąć 
+  przeskok linewki i wyw. trzcinowego —  wybieg nawrotny.

b) Podobnie z dwoma (trzema) poskokam i na miejscu.

II. Skolt w dal z wywij. trzcinowem. Fig. 12.

Fig. 12.Fig. 11.

1. S k o k  w d a l  z m i e j s c a :

a) Skok w d a l , bez koła wywij. :
—  po doskoku poskok +  koło wyw. wprz. (wstecz ltd.)
—  „ „ „ z %  OM  obr. +  k. w. wprz. „
  wprzód -j- koło wyw. wprzód „
_  ’ ” „ w lewo (p r .)+  k. wyw. wprz. ,,
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b) Skok w dal  - w chwili lotu :
—  w yw ij. kolo wprzód
— 11 n wstecz
__ „ „ wprzód (ram . skrzyżuj)
•_  ’ „ wstecz (ram . skrzyżuj)

” „ w lewo (pr.)
„ podwójne.

c) Skok w dal-(-koło wy w. -  po doskoku poskok +  koło wy w.

2. S k o k  w d a l  z r o z b i e g u :
a) rozbieg +  koło wywij. zawsze pod lewą nogą - skok w dal

bez koła: . . ,
b) rozbieg +  koło wywij. pod lewą i p r. nogę skok w dal,

bez k o ła ; , , T
c) rozbieg +  koło wywij. wprzód — skok w dal, bez koła

urozmaicenie doskoku +  koło wywij. ; ••
d) rozbieg +  koło wywij. wprzód skok w dal +  koło w y ].

wprzód (wstecz i t. d . ) ;
ej rozbieg +  koło wywij. — skok w dal +  koło wywi].

urozmaicanie doskoku +  koło wywij.

III. Skok w głąb z wywij. trzcinowe™.
S k o k  z p o m o s t u  (ławki) Fig. 13.

Skok w głąb z wywij. trzcinowem przeprowadzam y podobnie, 
jak  skok w dal.

IY . Ć w iczen ia  ró w n o w a ż n e  z w y w ij. trz c in o w e m  Fig. 14. 
[na kładce (łacie, ławce)].

/Z'1

F ig . 13. F iS- U -

a) Pochody wprzód (wstecz) +  koła. wy w. wprzód (wstecz).
b) Pląs zmienny suwany +  koło wywij. wprzód (wstecz).

Y. Korowody i  reje z wywijadlem trzcinowem.
Przy korow odach, ważnym momentem jest piękne trzym a­

nie w yw ijadła, które nierzadko ozdabiamy kolorowemi papierkam i, 
lub kwiatami.
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W czasie wników wywijań tworzymy z wywij. a rk ad y . 
W czasie łączeń szeregów łączymy również wywij adła. 
W czasie krzyżów, krzyżujem y je i t. d.
Nadto zastosowujemy do wywijadła : pląs i skok.

Ig rz y s k a  z  p o m o c ą  ż e r d z i .
Napisał 

A C F R E D  H A M B U R G E R .

Do tych ćwiczeń potrzebna jest żerdka jasionow a, długości 
1 '60 m grubości 18 cm w obwodzie.

Oznacza się ćwiczeńców na :

2. środkowy,1 ̂ (który dzierży żerdkę w prawej ręce , podobnie 
jak  przy ćwiczeniach wspólnych laskam i),

3. skrajny lewy.
Wszyscy trzej stoją obok siebie (postawa zasadna). _
Na rozkaz nauczyciela wszyscy trzej w ykonują zwroty i ćwi­

czenia .
I.

1. środkowy chwyta żerdkę oburącz nachwytem, trzym a ją 
ponad głową, ram iona wyprostowane — skrajn i wykonując /4 
obrotu fo środka co fa j, *  krok w a t o  >. skraju , chw yta j, « £  
dkę oburącz za końce, ram iona ugięte - s io d  y

35
kowy chwyta żerdkę praworącz (postawa zasadnna).

I I .
1 jak wyżej. 2. jak  wyżej. 3. środkowy, zwieszenie proste, 

poziomka nóg 4. jak  wyżej. 5. środkowy, zwieszenie ugięte. 6. siod- 
tow y  a w i Z n i e  U o  t,le m  (gm ariko ). 7. środkowy, aw .csacue 
Ugięte. 8. jak wyżej. 9. jak  wyżej. 10. jak wyżej.

I I I .
1 iak wyżej. 2. jak  wyżej. 3. środkowy, zwieszenie ugięte. 

4. jak  wyżej. 5. środkowy, zwieszenie przewrotne przodem . . sro -
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ko wy, opust do zwieszenia ugiętego. 8. jak  wyżej. 9. jak  wyżej. 
10. jak wyżej.

IV.
1. jak  wyżej. 2 jak wyżej. 3. środkowy, zwieszenie ugięte. 

4. jak  wyżej. 5. środkowy, zwieszenie przew rotne tyłem. 6. środ­
kowy, wymyk tyłem. 7. opust, przewlek nóg do zwieszenia ugiętego 
8. jak  wyżej. 9. jak  wyżej. 10. jak  wyżej.

V.
1. jak  wyżej. 2. jak wyżej. 3. środkowy, zwieszenie ugięte. 

4. jak  wyżej. 5. środkowż, zwieszenie tyłem. 6. środkowy zwiesze­
nie przerzutne tyłem . 7. środkowy, przewlek nóg, do zwieszenia 
ugiętego. 8. jak wyżej. 9. jak  wyżej. 10 jak wyżej-

VI.
1. jak  wyżej. 2. jak  wyżej. 3. wymyk przodem. 4. jak w y­

żej. 5. opust do zwieszenia przewrotnego tyłem. 6. zwieszenie na 
podudach wolne. 7. skrajn i ram iona uginają —  środkowy ręce 
opiera na ziemi. 8. jak wyżej. 9. jak wyżei. 10. jak  wyżej.

VII.
1. jak  wyżej. 2. jak wyżej. 3. zwieszenie leżąc na jednem pod­

udziu wewnątrz (rąk). 4. jak wyżej. 5. zmiana zwieszenia leżąc na 
drugiem  podudziu wewnątrz (rąk). 6. wspieranie podudem i zmiana 
chwytu na podchwyt. 7. odm yk do zwieszenia przewrotnego przo­
dem. 8. jak  wyżej. 9. jak  wyżej. 10. jak wyżej.

V III.
1. jak  wyżej. 2. jak  wyżej. 3. zwieszenie ugięte. 4. jak wy­

żej. 5. podpór leworącz ugięty (prawe ram ię w dół). 6. podpór 
praworącz ugięty (lewe rem ię w dół). 7. zwieszenie proste, poziomka 
nóg rozkrokiem . 8. jak  wyżej 9. jak wyżej. 10. jak wyżej.

IX.
1. jak  wyżej. 2. jak  wyżej. 3. zwieszenie ugięte. 4. zwieszenie 

leżąc przodem , o ram ionach ugiętych (poprzek). 5. skrajni ram iona 
prostu ją. 6. środkowy ram iona prostuje. 7. zwieszenie ugięte, po­
ziomka nóg. 8. Jak  wyżej. 9. jak wyżej. 10. jak  wyżej.

X.
1. jak  wyżej. 2. jak wyżej. 3. zwieszenie przew rotne tyłem. 

4. skrajni ram iona prostu ją . 5. wym yk tyłem, zm iana chwytu na 
podchwyt. 6. odm yk do zwieszenia ugiętego, poziomka nóg. 7. w y­
m yk przodem . 8. jak  wyżej. 9. jak wyżej. 10. jak  wyżej.
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XI.
1 jak wyżej. 2. jak wyżej. 3. skrajni, klęczka jednonóż.

4 środkowy, zwieszenie leżąc lukiem (poprzek). 5. skrajni powstają 
ramiona ugięte. 6. skrajni ramiona prostują. 7. środkowy zwiesze­
nie przewrotne rozkrokiem (poprzek) ramiona proste. 8. jak wyżej.
9. jak wyżej. 10. jak wyżej.

XII.
1 jak wyżej. 2. jak wyżej. 3. środkowy zwieszenie przewro­

tne tyłem 4 wymyk tyłem, zmiana chwytu na podchwyt. 5. skrajni 
ramiona prostują. 6. podpSr tyłem ugięty. 7. odmyk do zw.eszem. 
przewrotnego tyłem. 8. jak wyżej 9. jak wyżej. 10. jak wyżej.

X III.
1 jak wyżej. 2. jak wyżej. 2. jak wyżej. 3. jak wyżej 4. jak 

wyżej 5 jak wyżej. 6. opust do wagi tyłem. 7. przewlek do zwie­
szenia na karku z dochwytem obu rąk. 8. jak wyżej. 9. jak wyżej. 
10. jak wyżej.

XIV.
1 iak wyżej. 2. lewy skrajny bierze żerdkę oburącz nachwy-

tem ramiona w p io n , środkowy wykonywa V* w leW0‘ 3‘
lewy skrajny ramiona ugina, środkowy opiera ręce na żerdce po- 
daiac jedna nogę prawemu skrajnemu. 4. środkowy wykonywa pod­
pór leżąc przodem, prawy skrajny trzymając środkowego za nogi 
oburącz wykonywa wypad wprzód. 5. lewy skrajny ramiona pro 
stuje. 6. lewy skrajny ramiona ugina. 7. prawy skrajny klęka je­
dnonóż. 8. jak wyżej. 9. jak wyżej. 10. iak wyżej.

XV.
1 iak wyżej. 2. środkowy wykonywa % obrotu w lewo, 

skrajny lewy chwyta żerdkę oburącz i trzyma ją nad głową. 3. 
lewy skrajny stawia żerdkę pionowo przed sobą. 4 prawy skrajny 
klęka jednonóż, środkowy opiera lewą rękę na żerdce w dole pod- 
ciwytem prawą rękę nad głową na żerdce nachwytem 5. prawy 
skrajny powstaje do wypadu wprzód, trzymając środkowego za 
i-mo-i oburącz 9rodkowy wykonywa chorągiewkę wolną. 6. zesko . 
“ S r o 1 k 2 y  bierze żerdkę o d  skrajnego lewego. 8 . środkowy wy- 
L nyw a zwrot do przodu, trzymając żerdkę nad głową. 9. jak wy­
żej. 10. jak wyżej.

Szwaicarya. Zlot gimnastyków szwajcarskich odbędzie się 
w b. r. w dniach 14— 17 lipca w Bernie szwajcarskiem.
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Józef Klenka. 1 . T e l o c v i e n e  h r y  p r o  c h l a p e c k e  * k o l y .
2. T e l o c v i ć n e  l i r y  p r o  d i v c i  ś k o l y  w ydanie czw arte n a ­
k ład  D r. F. B ackow sky’ego. O bie te  książk i zaw ierają  opis 
g ie r dla chłopców i dziew cząt, zaopatrzone licznem i rycinam i, ioto- 
g ra tiam i i dodatk iem , w k tó ry m  au to r  rozklasyfikow ał g ry  na szkoły 
ludow e, w ydziałow e i śred n ie , tudzież n a  poszczególne klasy .

Jo se f K lenka, znany  osobiście Sokołom  polsk im  z trzech  Z lo­
tów  naszych (1892 , 1895 , 1903) je s t jednym  z najp roduk tow n iej- 
szych p isa rzy  czeskich na polu  p ro p ag a n d y  racyonalnego  w ychow a­
n ia  cielesnego. N iezm ordow any w swej p racy  je s t rów nież duszą 
w  »Tow arzystw ie zabaw  m łodzieży czeskiej* w  k to rem  
12-stu  k ie ru je  g ram i —  a w dow ód sw ych zasług  m ianow any zo­
s ta ł przez W alne zgrom adzenie członkiem  honorow ym  T ow arzystw a.

M etoda szw edzka m a w nim  rów nież zw olennika od czasu , gdy 
ją  poznał na w ycieczkach naukow ych, k tó re  odbyw ał po Szw ecyi.

Zaarzeb. P ro g ra m  Z lotu w Z ag rzeb iu  je s t n as tę p u ją c y .
1 w rześnia : w ieczorem  zabaw a pow italna w sokolim  og io  zie.
2. w rz eśn ia : o godz. 6-tej ran o  zawody n a  bo isku  zlotowem , 

o godz. 8 -ej p ró b a  ćwiczeń w olnych , o godz. 11-tej u roczys e po ­
w itanie gości, o godz. 1-szej popoł. w spólny obiad , o godz. 3 - 1  
popoł. publiczne ćw iczenia,- w ieczorem  te a tr , zabaw a w ogiodzie,

tańC% .  w rześnia: o godz. 6-tej rano zawody, o godz 8-mej próby 
ćwiczeń o godz. 1-szej popoł. bankiet dla reprezentantów  gości, 
o g o d z ’ 3 - 6  publiczne ćwiczenia, wieczór zabawa w ogrodzie, tance 
albo wycieczka do Rjeky (Fiume) i Dalmacyi, Czarnogóry

4. w rześn ia w ycieczk i: 3 dniow a do jezior P litw ickich (koszt
około 60 k o r.)  albo w ycieczka do R jeki i A bazyi a l b o j e c n o  ni
w ycieczka do S am oboru . . . 1 .

Koszt w ycieczki na Z lot do Z agrzeb ia w ynosi około 120 kor 
p rzy  oszczędnem  życiu 100 k o r ., łącznie z w ycieczką / l o  jezior 
P litw ickich lub  A bazyi 200 k o r ., z w ycieczką do D alm acyi i C zarno­

góry  250 ko r.

Piramidy.
Projektował A- Hamburger.

Do niniejszego numeru dołączamy dwie tablice piramid.

NakładenT Związku poTsld<& ̂ ow^gTirmT sokolicE Odpow. red. Edmund Cenar.

I .  Z w i ą 7* o w a  d n . W a n . i a  w e  L w o w i e ,  . . l i c a  L i n d e g o  1 . 4 .
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P I R A M I D Y .  Tab!. I
Projektował mburger.


