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Japonskie ¢wiczenia cielesne.

H. Irwing Hancock

(z angielskiego).

(Ciag dalszy).
ROZDZIAL IX.
Wyiszy stopien zapasow.

Chwyt zwany: Przerzucenie Sty £"in S a
réowno dla ¢wiczenia jak id ! a > . J

-k mozna najblizej,
za klapy surduta przyskoczy migdzy koscia biodrowa

prawg noga podnies wysoko, umie ¢ istopg m g y "

a pachwina i rzu¢ si¢ na wznak 1 ywajac” na% " ne prze-
gnij, padajac zas wyprostu] ~* " g " za,, sze na bardzo
leci przez gltowe. Cwiczenie t 7 catkiem zaniechad.

mie¢kkiem podiozu, piz

kiem, ( . . B iakie”o nerwu w rgce, cho¢
Broni¢ si¢ mozna jedynie $cismemem

jakiego nerwu

oprzeé¢ si¢ przerzuceniu me P°( ,bna- schwyg przeciwnika za kot-
Ucza tez chwytu za gardio, szybkoscmyi

nierz obiema r¢kami przyciskajac krtan (t. zw. jablko Ada

>
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giem zgieciem wskazujacych palcéw. Cwiczenie to nalezy wykony-
waé najwyzej 2—3 sekund.' Po dluzszem ¢wiczeniu krtan wzmocni
si¢ do tego stopnia, ze n. p. Japonczyk, lezac na ziemi, wytrzyma

Fig. 11. Fig. Iz.

Fig. 13, Fig. 14.

Menie 6 MU » kij bambusy BoSy - P28 na gard,,;
“"w ~“nfdoleg o mobglby ponies¢ $mier¢ na miejscu.
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obrony wystarczy czasem $ci§nigcie nerwu Ww re¢ce napadajac g ,
lub taki sposob : rekami silnie zlozonemi odrzuca napadmegy z
wej na prawa strong¢ rgce przeciwnika , ktéoremi go tenze trzyma za
I X ; gdy mu si¢ to uda, moze tak =zlozonemi r¢kami uderzy¢é
go silnie pod brode — co jest bardzo niebezpiecznym ciosem. Spo
sob ten ¢wicza bardzo pilnie w Jiu-jitsu. Jednym 2z najskuteczniej-
szych sposobow pokonania jest takie uderzenie na poprzek w oko-
lice zotadka, albo, co jest bardzo niebezpieczne, w serce. Bar z
bolesne jest uderzenie bokiem, t. j. zgigciem juz tak zlozonych ra
w pas przeciwnika lub napadlszy go uderzy¢ oboma rg¢kami lub j
dna tylko (zgigciem) w nasad¢ koSci pacierzowej - to moze Spowo-
dowa¢ natychmiastowe zlamanie stosu pacierzowego. lakimi uuerze
niami zwolna, stopniowo hartuja Japonczycy cate swe cialo, me wy-
kluczajac brzucha , gdzie leza zazwyczaj czule zwoje nerwowe>sy—
natyczne (plexus Solaris) tak, ze z czasem migsnie staja si¢ twar
jak zelazo i niewrazliwe na silne nawet uderzenia. Bardzo ciekawym
jest chwyt, ktorym si¢ bierze przeciwnika na plecy (tatwiej zabrad
si¢ do tego z lewej strony o ile na to pozwala pozycya atakujacego;.
Stan z lewej strony przeciwnika , chwy¢ go oboma rg¢kami za lewe

Fig. 15. FiS' 16°
rami¢, Sciskajac nerwy wedlug metody Jiu-jitsu, nagle usun si¢ na
prawo, tak, zeby przeciwnik znajdowal si¢ po lewej stiome twego
ciata, potem zwrot i skton naprzéd, przyczem cialo wlasne sluzy za
dzwigni¢, podniesiesz go na prawe swe ramig¢, a wykrecajac mu
przytem reke w zgigciu rzucisz go na ziemig, przycismesz kolanem
(lepiej lewem) i do reszty ubezwtladnisz przeciwnika scisniemem
gardta — wyzej opisanem. Korzystna dla c¢wiczen jest takze na-
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stepna forma ataku: napastujacy stoi po

lewej stronie oponenta
b
oS?”

go z, lewa ratg w zgigciu i przerzuca lewe « g ramig
bie na kark — przytem otwartag prawa reka odpycha jeg g e,
majac palce zalozone na twarzy. Atakowany moie przylem, majac
prawa r¢ke¢ wolna, uderzy¢ ul, silnie; jezeli jednak prawa noga na-
pastnika znajduje si¢ przed lewa noga oponenta , przewrdci g
ten zdazy ruch prawa swa rgka wykonaé

Nastgpujacy sposob stluzy do rozbrojenia : gdy ktos wyjal -
wolwer, przyskakuje si¢ z boku do niego, chwyta za re¢ke, scis ja
nerw w ramieniu, podnosi ja i z wielka sila w tyl wykreca Po vy
kreceniu r¢ki na plecy, szybkim ruchem wyrywa si¢ bron z dton .
Nie wystarczy przeczyta¢ o tern i przejrze¢ si¢ ilustracyom, kaz y
z Ssanych chwytéow trzeba ¢wiczy¢ czgsto i wytrwale, po*tar«W >
dawne, gdy si¢ uczy nowych, aby je wszystkie miec w ciag

IV. sposéb ubezwtadnienia przeciw-
nika za pomoca 'surduta wykonuje si¢ tak :

klanv od surduta, S$ciggnij surdut nagltym
tokcia i trzymaj silnie;

chwyc przeciwnika za
ruchem z ramion
(rece napadnigtego “inay znajdowac si¢ na
zewnatrz gdyz inaczej latwoby mu bylo oswobodzi¢ sig.
mozna z powodu niekorzystnej pozycyi przewrocie
ciwnika poderwaniem nogi,

Jes$li nie
nastgpnie prz

daje mu si¢ silne pchnigcie w brzuch
mkolanem; jest to cios bardzo niebezpieczny i

w ostatecznoSci.

uzywa si¢” y.

y~oltyze na koniu wszerz.
Napisat ANTONI DURSKI.

my”oltyze odboezne okrakiem.

a) Zamachy.
Z podporu réwno wazZnego w lewo w §rodku rak .

0= -

nodporu ré6wnowaznego w lewo w

srodku ra
2 zamach odboczny w lewo (ryc. 6.6.):cwiczacywy-
konywa obiema nogami maly zamach w prawo P "26™ N

SS 1™ « oVoS rownowago w lewo

w $rodku rak.
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b) Wyskoki.

Z podporu réwnowaznego w $§rodku rak.

1 wvskok odboczny do podporu lezac bokiem na

(grzbRt) (1ye. 87 ) m EWifza6y zamach odboczny w jlewp gey
k podporem lezac praworacz, opierajac oDie n g
, riyM .<laj,c lewa r¢ke do uda swej lewe) nogi.

Fig. 65, Fig. 66.

2 wvskok odboczny do postawy prostej na grzbiet (na kark)
hel, (lyc) 68 ): dwicaao, a oddocauego w prawo wyaka-
;uje stopami na grzbiet koma, prostujac sig.

Fig. 67. Fig. 68.

ej Przemaehy.

1 zpodporu przodem: przemach odboczny w L
prawonoéz w przdéd (ryc. 69.): <¢wiczacy z podporu P " m
wykonywa zamach odboczny w lewo, w chwili zas, gdy e¢unos
ponad karkiem konia, przerzuca prawa noge¢ do przodu, lewa zas
do tytlu i opuszcza si¢ do podporu réwnowaznego w prawo W Sro
dku rak, dochwytujac lewa reka napowrot za le .
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Gdy ¢wiczacy ta sama droga wroci, wykona z podporu réwno-
waznego w prawo w srodku rak: przemach odboczny w lewo
prawon6z wstecz do podporu przodem.

2. Z podporu tytem: przemach odboczny w lewo
prawondéz wstecz (ryc. 70.): <¢wiczacy z podporu tylem wyko-
nywa zamach odboczny w lewo, w chwili za§, gdy si¢ unosi ponad
karkiem konia, przerzuca prawa noge do tylu lewa za$" do przodu
i opuszcza si¢ do podporu rownowaznego w lewo w $rodku rak,
dochwytujac lewa r¢ka napowrdt za igk.

CZ4

Fig. 69. FiS' 70'
Gdy ¢wiczacy wroci ta sama droga, wykona z podporu réwno-
waznego w lewo w $rodku rak: przemach odboczny w lewo
prawon6z wprzod do podporu tylem.

d) Wsiadiy.
Z podporu przodem:
1. wsiad odboczny w prawo lewond6z wprzod na
grzbiet (ryc. 71.): ¢éwiczacy z podporu przodem wykonywa prze-
mach odboczny w prawo lewondz wprzdd, odtraca si¢ rekami od

leké6w 1 dosiada na grzbiet konia, lewa noga od przodu, prawa
od tytu.
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2. wsiad odboczny w prawo lewonoz wprzéoéd do
siodta (ryc. 72.): <¢wiczaey z podporu przodem wykonywa pize-
mach odboczny w prawo lewon6z wprzdéd i dosiada okrakiem do
siodta, nie zmieniajac czola. /

Z podporu tylem:

1. wsiad odboczny w prawo lewondz wstecz na

p-rzbiet (ryc 73.): ¢wiczacy z podporu tylem wykonywa przemac

odboczny w prawo lewon6z wstecz, odtraca si¢ od

i dosiada okrakiem na grzbiet konia, lewa noga od tytu, prawa

od przodu. s
2. wsiad odboczny w lewo prawonoz wstecz do

siodta (ryc. 74.): ¢wiczacy z podporu tylem wykonywa przemac

odboczny w lewo prawondz wstecz i dosiada okrakiem do modta.

B 7 Fig. 74.

ej Zesiady.
Ze siadu okrakiem prawono6z w $rodku rak:

1. zesiad odboczny w prawo lewon6éz wPr~ J 7
75 1+ ¢wiczacy wykonywa przemach,
Ipiaid odL1J,

zwrocony do grzbietu konia.

odboczny w praw
ami od koala i aeskakajo na

Fig. 75.

mer
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2. zesiad odboczny w lewo prawono6z wstecz (ryc.
76.) : ¢wiczacy wykonywa przemach odboczny w lewo prawonoz
wstecz, odtraca si¢ r¢kami od konia i zeskakuje na ziemig, czolem
zwrocony do karku konia.

f) Potkola.

1. Z podporu przodem: "
potkole odboczne w prawo lewonoz wprzdod (ljc.
77.): <¢wiczacy z podporu przodem wykonywa przemach odboczny
w prawo lewon6z wprzéd, poczem bezposrednio lacznie pizemaci
kuczny lewondz wstecz napowrdot do podporu przodem.

2. Z podporu tytem:

polkole odboczne w lewo prawonoz wstecz (ryc. 78.). cwi
czacy z podporu tylem wykonywa przemach odboczny w lewo pra-
wondéz wstecz, poczem bezposrednio tacznie przemach kuczny pia
n6z wprzod, wracajac do podporu tylem.

Fig. 77 Fig. 78.

h) Kola.

1. Zpodporu przodem:
kolo odboczne wlewo prawondéz wprzod: (ryc. 79.) :
¢wiczacy z podporu przodem wykonywa przemach odboczny w lewo
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p.-awondéz wprtsd i skoro tylko si¢ mal.zt wpodpory
bezposrednio taczy przemach okroozny pramaioz wstecz,

do podporu przodem.
2. Z podporu tytem: _
koto odboczne w prawo lewonoz wstecz (ryc. 80.).

¢wiczacy z podporu tytem wykonywa przemach odboczny w' praw
lewondz wstecz i w chwili

wiaoaja

rownowaznego podporu bezposrednio;
czy przemach okroczny lewonoéz wprzéd, wracajac do podporu tylem.

Qimnastyka dzieWczat.
Cwiczenia wywijadlem
Edmund Cenar.

trzeinowem.

(Ciag dalszy).

4 Plas chwiejny skoczny (6 takt.).
Jak plas suwany -  tylko kazdy krok i zakrok wykona¢
skocznie. vy

5. Plas polkowy (4 (8) takt.).

1. poskok naprawej - lewa noga wprzdod 4-koto wywij. wprzdd.
2. lewa noga krok — bez kota.
3. prawa noge dostaw — bez kota.
4. lewa noga krok —bez kota.
5. poskok na lewej+ prawa nogawprzod +tkotow. wprzod.
6. prawa noga krok — bez kota.
7. lewa noge dostaw — bez kota.
8. prawa noga krok —bez kota i t. d.

Cwiczenia towarzyskie.

"Dwoéjka czelna + jedno wywijadto trzcinowe. F. 8.

Kota: wprzod (wstecz).

1. Skoki w 5 taktach : bez i z urozmai-
caniem doskoku — lotu.
2. Skoki zwykte: bez i z urozmaicaniem
doskoku — lotu.
Skoki + skoki.
Pochody, biegi na miejscu.
Pochod i1 skok na miejscu.
Pochod, bieg postgpowy.
Skok postgpowy.
Pochod i bieg.
Pochod i skok.

© o N R

Fig. 8.



10. Bieg i bieg — bieg i skok.
11. Pochéd (bieg) i obrot.

12. Pochdod + obrot + skok.

13. Skok + obrét + skok + obrot.
14. Plasy.

b) Dwojka czelna + dwa wy wij adta Fig. 9.
Jak dwojka z jednem wywijadtem.

¢) Dwoéojka dwulicowa + jedno wywijadtlo.
Tylko skoki na miejscu.

d) Dwoéjka dwulicowa + dwa wywijadta Fig. 10.

Tylko skoki na miejscu — kota roéwnoczes$nie réozne — jedna
¢wiczgca robi kolo wstecz — druga wprzod.
Fig. 9. Fig. 10.

'Wywijadlo trzcinowe w zastosowaniu do ¢wiczen
na przyrzadach.
I. Cwiczenia wywijadlem trzeinowem i dlugiem.
1. Podbiegi:
a) Podbieg pod linewke¢ + kolo wprzod pod lewa noga na
ro™g jAPoUbieg pod

na rézne sposoby.

linewke + koto wprzéd pod lewa i pr.noge

2. Przeskoki na miejscu przez krazaca linewke F. 11.

a) Przeskok przez linewke + wywij. koto wprzod.
. i

b wstecz-

), ) ’ wprzod (r. skrzyz.)

j)) n wstecz (r. skrzyz )
w lewo (pr.).

<

.) podwojne — w r6-
l 1
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lotu

znych postawach ze zmiang postaw — z urozmaiceniem

a4 1 ‘/2 obrotami.
3 Przeskoki w biegu przez kraz.aca linewke.

a) Przeskok z rozbiegu + koto wywij. wprzéd (w chwili prze-

skoku linewki).
b) Tak samo + kolo wywij. wprzéd (ram. skrzyz.).
— przeskok — wybieg.

+ przeskok przez linewke

4. Podbieg

a) Podbieg bez kota — stanac
i wywij. trzcin. — wybieg, bez kota.
b) Podbieg + koto wywij. wprzéd — stanaé + przeskok
przez linewke i wywijadto trzcin. — wybieg + koto wywij.
5 Podbieg — przeskok — przeskok — wybieg.
linewke

a) Podbieg bez kola —
i wywijadto trzcinowe — powtorny przeskok — wybieg bez kota.

b) Podbieg + koto wyw. wprzé6d — stanaé¢ + przeskok przez
linewke i wyw. trzcin. — przeskok powtorny — wybieg + koto wyw.

stana¢ + przeskok przez

6. Przeskok w biegu — wybieg nawrotny,
trzcinow. — wybieg

linewke + koto wywij.

Przeskok przez
nawrotny bez kota (albo z kolem na miejsce pierwotne)

7. Przeskok w biegu — przeskok — wybieg nawrotny.
trzcin. stang¢

a) Przeskok przez linewke + kolo wywij.
+ przeskok linewki i wyw. trzcinowego — wybieg nawrotny.
b) Podobnie z dwoma (trzema) poskokami na miejscu.

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

Fig. 12.

Fig. 11.
1. Skok w dal z miejsca:

a) Skok w dal, bez kola wywij. :
po doskoku poskok + kolo wyw. wprz. (wstecz Itd.)
» », 2z % OM obr.+ k. w. wprz. ,,
wprzod -j-koto wyw. wprzod
w lewo (pr.)+ k. wyw. wprz. .,

b}
EH
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b) Skok w dal - w chwili lotu :
— wywij. kolo wprzéd

— n n wstecz
o ’ » wprzod (ram. skrzyzuj)
. ’ ,» Wwstecz (ram. skrzyzuj)
” ,» W lewo (pr.)
podwdjne.

¢) Skok w dal-(-koto wyw. - po doskoku poskok + koto wyw.
2. Skok w dal z rozbiegu:

a) rozbieg+ kolo wywij. zawsze pod lewa noga - skok w dal
bez kota: -
b) rozbieg + kolo wywij. pod lewa i pr. noge skok w dal,

bez kota; ) . , , T
c¢) rozbieg + kolo wywij. wprzéd — skok w dal, bez kota

urozmaicenie doskoku + kolo wywij. ; o
d) rozbieg + koto wywij. wprzod skok w dal + koto wy .

wprzod (wstecz i t. d.);
ej rozbieg + koto wywij. — skok w dal + kolo wywi].

urozmaicanie doskoku + koto wywij.

ITI. Skok w glab z wywij. trzcinowe™.
Skok z pomostu (tawki) Fig. 13.
Skok w gtab z wywij. trzcinowem przeprowadzamy podobnie,
jak skok w dal.

IY. Cwiczenia réwnowazne z wywij. trzcinowem Fig. 14.
[na ktadce (tacie, tawce)].

/Z'1

Fig. 13. FiS- v -

a) Pochody wprzdd (wstecz) + kota. wyw. wprzod (wstecz).
b) Plas zmienny suwany + koto wywij. wprzod (wstecz).

Y. Korowody i reje z wywijadlem trzcinowem.

Przy korowodach, waznym momentem jest pickne trzyma-
nie wywijadta, ktore nierzadko ozdabiamy kolorowemi papierkami,

lub kwiatami.
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W czasie wnikow wywijan tworzymy z wywij. arkady.
W czasie taczen szeregéw laczymy roéwniez wywijadta.
W czasie krzyzow, krzyzujemy je i t. d.

Nadto zastosowujemy do wywijadta : plas 1 skok.

Igrzyska z pomoca zerdzi.
Napisat
ACFRED HAMBURGER.

Do tych ¢wiczen potrzebna jest zerdka jasionowa,

dlugosci
1'60 m grubosci 18 ¢m w obwodzie.
Oznacza si¢ ¢wiczencOw na:
2. $rodkowy,1"(ktory dzierzy zerdk¢ w prawej regce, podobnie

jak przy c¢wiczeniach wspodlnych laskami),
3. skrajny lewy.
Wszyscy trzej stoja obok siebie (postawa zasadna).
Na rozkaz nauczyciela wszyscy trzej wykonuja
czenia.

zwroty i ¢wi-

I.

1. srodkowy chwyta zerdk¢ oburacz nachwytem,
ponad glowa, ramiona wyprostowane — skrajni wykonujac /4
obrotu fo $rodka cofaj, * krok wato >. skraju, chwytaj, « £
dke¢ oburacz za konce, ramiona ugi¢te - siod y

trzyma ja

kowy chwyta zerdke¢ praworacz (postawa zasadnna).

IT.

1 jak wyzej. 2. jak wyzej. 3. srodkowy, zwieszenie proste,
poziomka nég 4. jak wyzej. 5. Srodkowy, zwieszenie ugigte. 6. siod-
towy awiZnie U o t,ilem (gmariko). 7.

srodkowy, aw.csacue
Ugicte. 8. jak wyzej. 9. jak wyzej.

10. jak wyzej.

I11.
1 iak wyzej. 2. jak wyzej. 3

. $rodkowy, zwieszenie ugigte.
4. jak wyzej. 5.

srodkowy, zwieszenie przewrotne przodem. . sro -
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kowy, opust do zwieszenia ugi¢tego. 8. jak wyzej. 9. jak wyze;j.
10. jak wyzej.

Iv.

1. jak wyzej. 2 jak wyzej. 3. S$rodkowy, zwieszenie ugicte.
4. jak wyzej. 5. $rodkowy, zwieszenie przewrotne tylem. 6. $rod-
kowy, wymyk tytem. 7. opust, przewlek nog do zwieszenia ugigtego
8. jak wyzej. 9. jak wyzej. 10. jak wyzej.

V.

1. jak wyzej. 2. jak wyzej. 3. srodkowy, zwieszenie ugigte.
4. jak wyzej. 5. srodkowz, zwieszenie tylem. 6. srodkowy zwiesze-
nie przerzutne tyltem. 7. $rodkowy, przewlek nédg, do zwieszenia
ugietego. 8. jak wyzej. 9. jak wyzej. 10 jak wyzej-

VL

1. jak wyzej. 2. jak wyzej. 3. wymyk przodem. 4. jak wy-
zej. 5. opust do zwieszenia przewrotnego tylem. 6. zwieszenie na
podudach wolne. 7. skrajni ramiona uginaja — S$rodkowy rece
opiera na ziemi. 8. jak wyzej. 9. jak wyzei. 10. jak wyzej.

VIL

1. jak wyzej. 2. jak wyzej. 3. zwieszenie lezac na jednem pod-
udziu wewnatrz (rak). 4. jak wyzej. 5. zmiana zwieszenia lezac na
drugiem podudziu wewnatrz (rak). 6. wspieranie podudem i zmiana
chwytu na podchwyt. 7. odmyk do zwieszenia przewrotnego przo-
dem. 8. jak wyzej. 9. jak wyzej. 10. jak wyzej.

VIII.

1. jak wyzej. 2. jak wyzej. 3. zwieszenie ugiete. 4. jak wy-
zej. 5. podpdr leworacz ugigty (prawe rami¢ w dol). 6. podpor
praworacz ugicty (lewe remi¢ w dot). 7. zwieszenie proste, poziomka
nog rozkrokiem. 8. jak wyzej 9. jak wyzej. 10. jak wyzej.

IX.

1. jak wyzej. 2. jak wyzej. 3. zwieszenie ugi¢te. 4. zwieszenie
lezagc przodem, o ramionach ugi¢tych (poprzek). 5. skrajni ramiona
prostuja. 6. $rodkowy ramiona prostuje. 7. zwieszenie ugicte, po-
ziomka nég. 8. Jak wyzej. 9. jak wyzej. 10. jak wyze;j.

X.

1. jak wyzej. 2. jak wyzej. 3. zwieszenie przewrotne tylem.
4. skrajni ramiona prostuja. 5. wymyk tylem, zmiana chwytu na
podchwyt. 6. odmyk do zwieszenia ugi¢tego, poziomka nog. 7. wy-
myk przodem. 8. jak wyzej. 9. jak wyzej. 10. jak wyzej.
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XI.

1 jak wyzej. 2. jak wyzej. 3. skrajni, klgczka jednonodz.
4 S$rodkowy, zwieszenie lezac lukiem (poprzek). 5. skrajni powstaja
ramiona ugi¢te. 6. skrajni ramiona prostujg. 7. $rodkowy zwiesze-
nie przewrotne rozkrokiem (poprzek) ramiona proste. 8. jak wyzej.

9. jak wyzej. 10. jak wyze;j.
X1I.
1 jak wyzej. 2. jak wyzej. 3. $Srodkowy zwieszenie przewro-
tne tylem 4 wymyk tylem, zmiana chwytu na podchwyt. 5. skrajni

ramiona prostuja. 6. podpSr tylem ugiety. 7. odmyk do zw.eszem.
przewrotnego tytem. 8. jak wyzej 9. jak wyzej. 10. jak wyze;j.

XIII.
1 jak wyzej. 2. jak wyzej. 2. jak wyzej. 3. jak wyzej 4. jak

5 jak wyzej. 6. opust do wagi tylem. 7. przewlek do zwie-
szenia na karku z dochwytem obu rak. 8. jak wyzej. 9. jak wyzej.

10. jak wyze;j.

wyzej

XIV.
1 iak wyzej. 2. lewy skrajny bierze zerdke¢ oburacz nachwy-
tem ramiona w pion, §rodkowy wykonywa V¥ w leW0* 3¢

lewy skrajny ramiona ugina, Srodkowy opiera rgce na zerdce po-

daiac jedna nogg¢ prawemu skrajnemu. 4. §rodkowy wykonywa pod-
por lezac przodem, prawy skrajny trzymajac S$rodkowego za nogi
oburacz wykonywa wypad wprzoéd. 5. lewy skrajny ramiona pro
stuje. 6. lewy skrajny ramiona ugina. 7. prawy skrajny klgka je-
dnonoz. 8. jak wyzej. 9. jak wyzej. 10. iak wyzej.

XV.

1 iak wyzej. 2. Srodkowy wykonywa % obrotu w lewo,
skrajny lewy chwyta zerdk¢ oburgcz i trzyma ja nad glowa. 3.
lewy skrajny stawia zerdke pionowo przed soba. 4 prawy skrajny
kleka jednonéz, $rodkowy opiera lewa r¢ke na zerdce w dole pod-
ciwytem prawa r¢ke nad glowa na zerdce nachwytem 5. prawy
skrajny powstaje do wypadu wprzod, trzymajac Srodkowego za
i oburacz 9rodkowy wykonywa choragiewke wolng. 6. zesko .
“ Srolk2y bierze zerdk¢ od skrajnego lewego. 8. Srodkowy wy-
Lnywa zwrot do przodu, trzymajac zerdke¢ nad glowa. 9. jak wy-

zej. 10. jak wyzej.

Szwaicarya. Zlot gimnastykéw szwajcarskich odbedzie sig
w b. r. w dniach 14—17 lipca w Bernie szwajcarskiem.
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Jozef Klenka. 1. Telocviene hry pro chlapecke *koly.
2. Telocviéne liry pro divci $koly
ktad Dr. F. Backowsky’ego. Obie te ksigzki zawieraja opis
gier dla chtopcow i dziewczat, zaopatrzone licznemi rycinami, ioto-
gratiami i dodatkiem, w ktorym autor rozklasyfikowat gry na szkoly
ludowe, wydziatlowe i S$rednie, tudziez na poszczegdlne klasy.

Josef Klenka, znany osobiscie Sokotom polskim z trzech Zlo-
tow naszych (1892, 1895, 1903) jest jednym z najproduktowniej-
szych pisarzy czeskich na polu propagandy racyonalnego wychowa-
nia cielesnego. Niezmordowany w swej pracy jest
w »Towarzystwie zabaw mlodziezy czeskiej* w ktorem
12-stu kieruje grami — a w dowo6d swych zaslug mianowany zo-
stal przez Walne zgromadzenie czlonkiem honorowym Towarzystwa.

Metoda szwedzka ma w nim rowniez zwolennika od czasu, gdy
ja poznal na wycieczkach naukowych, ktoére odbywal po Szwecyi.

wydanie czwarte na-

roéwniez duszag

Zaarzeb. Program Zlotu w Zagrzebiu jest nastgpujacy.

1 wrze$nia : wieczorem zabawa powitalna w sokolim ogio zie.

2. wrze$nia: o godz. 6-tej rano zawody na boisku
o godz. 8-¢j proba ¢wiczen wolnych, o godz. 11-tej uroczys e po-
witanie gosci, o godz. l-szej popol. wspdlny obiad, o godz. 3 -1
popol. publiczne ¢wiczenia,- wieczorem teatr,

zlotowem,

zabawa w ogiodzie,

tanC% . wrzesnia: o godz. 6-tej rano zawody, o godz 8-mej proby
¢wiczen o godz. 1-szej popol. bankiet dla reprezentantéw gosci,
o godz’ 3 -6 publiczne éwiczenia, wieczor zabawa w ogrodzie, tance
albo wycieczka do Rjeky (Fiume) i Dalmacyi, Czarnogory

4. wrze$nia wycieczki: 3 dniowa do jezior Plitwickich (koszt
okoto 60 kor.) albo wycieczka do Rjeki i Abazyi
wycieczka do Samoboru. . o1 .

Koszt wycieczki na Zlot do Zagrzebia wynosi okolo 120 kor
przy oszczednem zyciu 100 kor.,
Plitwickich lub Abazyi 200 kor.,

albojecno ni

tacznie z wycieczka /lo jezior
z wycieczka do Dalmacyi i Czarno-
goéry 250 kor.

Piramidy.
Projektowal A- Hamburger.

Do niniejszego numeru dolaczamy dwie tablice piramid.

NaktadenT Zwiazku poTsld<&”ow”gTirmT sokolicE Odpow. red. Edmund Cenar.

I. Zwig™owa dn.Wan.ia we Lwowie, .lica Lindego 1. 4
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