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Japonskie ¢wiczenia cielesne.

H. Irwing Hancock

(z angielskiego).

(Dokonczenie).

Niebezpiecznem wydaje si¢ nast¢pujace ¢wiczenie : jeden z ucz-
niow trzyma kij oburacz ponad gltowa i opuszcza go na gltowe ucznia,
stojacego naprzeciw; ten czeka spokojnie i bystro $ledzi przeciwnika,
dopiero gdy widzi, ze kij ma mu spas¢ na glowe, przyskakuje,
chwyta go, a zdobywszy walczy dalej z przeciwnikiem metoda Jiu-
jitsa. Z poczatku opuszcza si¢ kij powoli, potem z niestychang
szybkos$cig, wprawny jednak przeciwnik z latwoscia uchwyci go przed
uderzeniem.

Po tych ¢wiczeniach nast¢puje nauka upadania i to w ten spo-
s6b, aby si¢ przytem najmniej uszkodzi¢ — do tego dojs¢ mozna
tylko przez wprawe i wlasne doswiadczenie (podloga sali jest przy
tych ¢éwiczeniach grubo wystana sianem, lub wylozona materacami).
Przedewszystkiem wprawia si¢ uczen w padaniu naprzéd z rozpo-
startemi w bok rekami, przy walce tez nigdy nie upadnie na wznak,
pokonany pada zwykle na bok a z tej pozycyi tatwo powstaje. Ce-
lem wprawienia si¢ w szybkiem wstawaniu kladzie si¢ uczen na
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wznak z rozpostartemi rekami i nogami; z tego polozenia musi
szybko powstaé, co z poczatku bardzo trudno przychodzi i dopier
po kilku miesigcach ciaglych ¢wiczen nabiera si¢ w ym kmrunk
wielkiej wprawy. Nastepnie uczy si¢ uczen pada¢ na lewy bok po
Tzem pomagajac sobie kolanami i wyciagnigtemi wprzdéd rekami,
S e szybko! obracajac si¢ jakby do dalszej walki;

czy, padajac na prawy bok, poczem powstaje
W prawo

to samo ¢wi-

i obraca si¢ szybko
Nalezy zawsze o tern pamig¢ta¢ aby, powstajac, tak ma

newrowaé, by si¢ jak najmniej wystawi¢ na dalszy atak ze strony,
przeciwnika; czgsto mozna si¢ przy wstawaniu uchromc od teg
wysliznigciem si¢, lub przesunigciem na przeciwng strong¢ napastnik
Nie mozna na to liczyé, ze pozwola wsta¢ po upadku, bo kaz y
Japoczyk w walce bedzie si¢ staral jakimkolwiek dozwolonym spo-
sob uzyskaé¢ zwyciestwo. Dalsze ¢wiczenie w tym kierunku siada
si¢ ziemi z cokolwiek rozpostartemi nogami a r¢kami wspiera si¢
? bokach o ziemieg; z tej pozycyi skacze si¢ na nogi bez obroty
?ast@pnie wykonuje si¢ to samo ¢wiczenie, jednak bez podparcia
z rekami wyciagni¢temi wprzéd. Rzecz to trudna a wymaga dluz-
szej wprawy, wkoncu jednak potrafi uczen powstaé z szybkoScia
btyskawicy Dalej ¢wicza, przysiady z r¢kami w bok lub wprzéod
i to albo jako <¢wiczenie jednostek, albo dwdjek; w tym wypadku
trzymajg s ¢ ¢wiczacy za r¢ce i ciagng nawzajem ku sobie az do po-
wstania -w tedy opuszczaja r¢gce a rozpoczyna si¢ wlasciwa walka.
Albo tez: dwoch ucznidw lezy naprzeciw na brzuchu, zwrdceni
do siebie glowami i trzymaja si¢ za rgce — kazdy chce rgce diugieg
przyciagna¢ do siebie, aby skoczywszy zaraz w taki sposob stanaé, ze ig
S e przeciwnik. u,pasé, gdy powstanielub pm
we tak go pokonaé, lub tez chwytem za gardto — w kazdym lazie po
magaiac sobie uderzeniem kolanem w brzuch. W mny jeszcze spo-
sob wprawiajg si¢, padajac na kolana, nie dotykajac ziemi ramionami,
a powstaja, natychmiast, wyciagaja ramiona przed siebie, jakby g
tuiac si¢ do obrony. Rowniez doskonale jest nastgpujace cwiczeme.
uczen pada twarza na ziemig, nie dotykajac jej jednak tulowiem,
lecz unoszac si¢ na rozpostartych rekach 1 nogach, w tcj pozycy
spoglada szybko w prawo 1 w lewo, aby si¢ przekonaé, gezie |
SrzyfacU a wyobraziwszy sobie, ze atak nastapi z prawej strony,
nagltym szybkim rzutem uskakuje w lewo, schylajac 3 Prz] ™-
kufczac gotowy do odparcia mozliwego napadu. Te wszystkie skoki,

wykonywane prawdziwie z koda zwinnos$ci,, ¢wicz, nadzwyczajcz,s»,
po skoku uczen czasem si,

wyprostowuj, mny,u razom kul, s.,
I,rzy ziemi

I w inny sposéb ¢wiczg te zrecznosc
chach np: padaja twarz, na ziemi, i w tejZe samej chwili obraca,,
sic na plecy m lub tez staraj, si, w pelnym b.egn uchwycie ,ak.e
przedmiot zwieszajacy si, od sufitu, - co z poczatku trudne lecz
bardzo dobre dla ¢wiczenia bystro$ci wzroku. "

W dalszych jeszcze ¢wiczeniach skacze uczen przez przeszkode
na wysokos¢ jiersi; gdy j, przesadzi, zastaje juz po drugie, strome

i1 zwinno$¢ w ru-
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przeciwnika gotowego do walki, ktéra si¢ tez zaraz zawigzuje. Po
zwycigstwie pokonany zndow przeskakuje przeszkode (naturalnie za-
czyna si¢ od skokdéw przez nizsze przeszkody).

Ciekawe sg tez ¢wiczenia w udawaniu czyli w pozornych napa-

dach — inaczej zludach. I tak, gdy przeciwnik przypuszcza, ze
go si¢ zaatakuje z tej strony, na ktéra wilasnie ma si¢ oczy zwrod-
cone — chwyta go si¢ zupelnie gdzieindziej. Np. dla zmylenia prze-

ciwnika przyskakuje si¢ do niego a potem nagle kurczy popod wy-
ciggnigte jego ramiona a uchwyciwszy kolano jedna reka, druga
pchng si¢ go w tyl, siggajac jak najwyzej; jezeli si¢ przytem kolano
ciggnie na zewnatrz, tamten musi upas¢ na plecy lub na bok a
wtedy juz pokonanie tatwe. W odwrotny zndéw sposdéb, mozna, schy-
liwszy sie, udawaé, ze si¢ ma zamiar kokano uchwyci¢; gdy prze-
ciwnik si¢ nachyli, aby odeprze¢ ten pozorny atak, natenczas nagle
si¢ prostuje i atakuje goérng cze$¢ ciata. Sa to sposoby napadu
podstepne i przebiegle — jednak dozwolone.

Gdy si¢ juz uczen wszelkich tych sposobdéw nauczy i nabedzie
odpowiedniej zrecznos$ci, wtedy stara si¢ podczas walki wysliznac,
wymknaé z chwytajacych go rak przeciwnika. Japonski nauczyciel
Jiu-jitsu jest prawdziwie jak waz §lizgim i gdy si¢ zdaje, ze si¢ go
juz ma w r¢kach, on si¢ nietylko wymknie, ale jeszcze trzyma prze-
ciwnika jak w zelaznych kleszczach chwytem silnym a bolesnym.

Na koniec kilka uwag. Zanim si¢ przystapi do nauki atako-
wania i wlasciwej walki, trzeba si¢ przygotowac i zahartowal przez
odpowiednie zycie i ¢wiczeniami inaczej proba skonczy si¢ na pewne
potamaniem kos$ci i kalectwem, je$li nie $miercia.

Oto w skrdoceniu najwazniejsze przepisy:

I. Zachowaj wszelkie przepisy, hygieny.

II. Wprawiaj si¢ codziennie w opisane ¢wiczenia 1 sposoby
ataku.

III. Nie.ucz si¢ nowego sposobu, zanim nie pojmiesz doktadnie
pierwszego.

IY. W zapale nie spiesz si¢ z naukg ¢wiczen, przeciwnie we
wszystkiem zachowaj umiarkowanie.

Cwiczenia maczugami.
Napisat ARTYCHOWSKI.
(Ciag dalszy).

Poczynajac wykonanie tych samych okrggow prawa maczuga,
otrzymamy taki skutek, ze, gdy prawa dokonawszy pdt okregu Fig.
23., zaczyna w lewo wpada¢ w dol, wowczas lewa z dotu wznosimy
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do géry, co spowoduje takie skrzyzowanie ramion ze dokonczenie
tych okrggéw okazuje si¢ niemozliwe. .
Z, opisy, tego nie trudno nam wysnu¢ wniosek, Z° okregi
spélne posobne w V2 okregu, analogicznie do takich samych oqu-
gow gornych przy wykonaniu ich w prawo, nalezy zaczynac lewem
i na odwrot w lewo prawem ramieniem, nadto, ze okrggi te w sci-
slym znajduja si¢ zwiazku z okregami wielkiemi a w dalszym ciagu
zobaczymy, ze wykonanie niektorych okregéow wielkich, jest mozliwe
tylko z réwnoczesnem wspotudzialem odpowiednich okrggéw matyc

Okregi male przed soba.

Z potozenia ramienia prawego w gorg,

i ucinamy jednoczesnie w stawie lokciowym, zataczamy nast¢pnie

reka w okolicy pasa koto, puszczajac maczuge w obieg odpowied-

niego okrggu, a zaleznie od kierunku, jaki jej wowczas nadamy,

otrzymamy okreg na zewnatrz Fig. 24. albo na wewnatrz. Podobnie

z potozenia ramienia prawego w dol, przez ugigcie go w lokciui i wy-

konanie r¢ka kota otrzymamy te same dwa okregi z tg tylko rozmeca,

ze gdy pierwsze wykonywalimy z gory na doét,
nie z dolu do gory. Fig. 25.

opusczamy je w dot

to drugie przeciw-

Fig. 23. Fig. 24. Fig. 25.

Z potozenia ramienia prawego w bok, kurczac je w
gdy rg¢ka dojdzie do pasa, wykonujemy réwniez te same okreg! od-
powiednio do poczatkowego ich kierunku, znow z gory na dot a
z dOY ;mS ne tu okregi tak samo wykonujemy i leworacz,
sennie oburacz jako okregi rozbiezne i spolne. i

Ogoélny poglad na caly dziat opisanych tu okregow malych
zmusza nas do poczynienia pewnych uwag, ktore daja si¢ strescic
w”nastgpujacy sposdb: Okregi za soba, dziela si¢ na gdérne i dolne,.

na-
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wykonywuja si¢ w pewnych ograniczonych kierunkach; okreggi przed
sobg, sa jedne, miejsce ich wykonania : §rodek tulowia bez ograni-
czenia kierunku, w ktorym maja by¢ rozpoczete. Z tego powodu
schodza si¢ te ostatnie, co do swego charakteru, z okregami wiel-
kiemi. Jezeli dodamy do tego, ze S$cislejszej granicy obwodu okre-
géw matych przed sobg oznaczyé nie mozna, zalezy to bowiem od
wigkszego lub mniejszego przeniesienia calego ramienia, jakotez
stopnia ugigcia jego w tokciu, tak Ze rozmiarami swojemi zblizaja
si¢ niekiedy do okregoéw wielkich i w praktyce przedstawiaja si¢ na-
wet, jak gdyby skrocone lub nawet niedbale wykonane okregi wiel-
kie, to mozemy tu odstapi¢ od szczegdlowego ich opisu, tern wigcej,
ze wszystko to co bedziemy mowili o okregach wielkich da si¢ w zu-
petnosdci i do nich zastosowac.

Okregi wielkie.

Okreg w. na zewnatrz. Z polozenia ramienia prawego
w gore, opuszczamy je bokiem w doi, przenosimy nastgpnie ma-
czuge przed stawami kolanowemi w lewo do goéry z powrotem do
pierwotnego polozenia. Fig. 26. W ten sam sposOb, poczynajac
w przeciwnym kierunku, wykonamy okreg w. na wewnatrz,
wreszcie, te same dwa okregi, wykonujemy leworacz.

Przy wykonaniu tych okregdéw, jako tez i nastgpnych baczy¢
nalezy na to, aby ptaszczyzny ich byly mozliwie doktadne, to zna-
czy, by nie byly zalamane przez opuszczenie lub podnoszenie ramion
ku przodowi (do $rodka), w chwili za§, gdy znajda si¢ w potozeniu
na wewnatrz, powinne byc¢ jak najblizej tutowia i lekko nawet o niego
si¢ ocierac.

Fig. 26. Fig. 27.

Okregi te nie tylko z polozenia w gore rozpoczyna¢ mozemy,
lecz takze z potozenia w bok, w dot i innych.
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Okregi wielkie rozbiezne na zewngtrz. Z polozenia
»ramiona w goére«, opuszczamy rownoczesnie bokiem w dot, gdy
maczugi znajdg sie przed kolanami, wymijamy jedng przed drugag,
k“yN,» ramiona wznosimy w g6r«. a ,v chwili ich powrotuw po-
tozenie pionowe, maczugi wymijajg sie¢ powtorme. Fig. H- W po
dobny sposéb wykonamy Okregi wielkie rozbiezne na we-
wnatrz, w przeciwnym Kkierunku.

Okregi rozbiezne wykona¢ mozemy podobnie : 1. w catym okregu,
jezeli po dokonaniu n. p. na zewngtrz okregu praworgcz wykonamy
taki sam leworgcz; 2. w po6t okregu: opuszczamy naprzéd prawe
ramie a w chwili, gdy ono znajdzie sie w potozeniu w dot Fig. 28.
opuszczamy lewe, w dalszej drodze, zejdg sie razem w potozeniu
w lewo i tu nastapi pierwsze wyminiecie maczug, nastgpnie w po-
tozeniu w prawo, gdzie sig powtdérnie wyminag; 3. cwierc okregu
zaczynamy prawem ramieniem, z chwilg, gdy ono znajdzie sie w po-
tozeniu w bok, opuszczamy w odpowiednim kierunku” lewe Fig.
wowczas, zejdg sie razem ramiona, w potozeniu w dot w lewo tam
bedzie pierwsze wymijanie sie¢ maczug, drugie zas, w przeciwlegtym
punkcie okregu, a wiec w potozeniu w gére w prawo.

Fig. 28. Fig. 20.

Naturalnie, ze wszystkie trzy wypadki powolnego wykonania

tych okregéw na zewnatrz majg peine zastosowanie przy okregac
na wewnagtrz. Zauwazy¢ tu jeszcze wypada, ze w praktyce, posobne
wykonanie tych okregow, napotyka na pewne trudnosci. ReSuRnJT
nie bowiem biegu ramion, w tym celu, aby je stale utrzymac¢ w oc
stepie n. p. okregu albo nawet i 1, nie jest tatwe; gdy jednar
pamieta¢ bedziemy o owych dwéch punktach, w ktérych maczugi
majg sie wyminaé, przekonamy sie, ze wykonanie ich me napotka
wowczas na wielkie trudnosci.
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Aby ulatwi¢ sobie ich wykonanie, najlepiej jest zaczyna¢ z ta-
kiego polozenia ramion, w ktéorem obie maczugi si¢ schodza a wiec
posobnie w lj2 okregu z polozenia »ramion wprzéd, w prawo Ilub
lewo« posobnie w /. 'okregu, z poloz. »w goér¢ w prawo lub lewo«.

Okregi w. spélne. Ramiona: »z polozenia w gor¢e« obydwa
opuszczamy w prawo w dol, nastepnie z dolu w lewo wznosimy do
géry az wroca w pierwotne polozenie. Fig. 30. W przeciwnym Kkie-
runku te same okregi w lewo. W wykonaniu tych okregéow maczugi
stale znajduja si¢ obok siebie, tylko, jezeli w goérnej ich polowie
prawa maczuga idzie wprzéd to w dolnej lewa znajdzie si¢ na pizo-
dzie i na odwré6t, obydwa za$ boczne polozenia ramion, beda pun-
ktami wzajemnego ich wyprzedzania.

Okregi spélne dadza si¢ wykonaé¢ rowniez posobnie. Jezeli je-
dnem ramieniem wykonamy okreg i bezposrednio po jego ukoncze-
niu, drugim, w tym samym Kkierunku, to wykonanie ich bedzie
posobnie w calym okregu.

Posobnos¢ wykonania daje si¢ tutaj latwo zastosowaé w oby-
dwie strony tak przy rozpocze¢ciu jednym jak i drugim ramieniem.
Jezeli jednak okregi te wypadnie nam wykonaé¢ posobnie w V. albo
114 okregu, napotykamy woéwczas, na caly szereg komplikacyi, kto-
rych szczegélowy rozbiér, ciekawe daje nam wyniki. I tak: zaczy-
namy lewem ramieniem w prawo, a z chwila, gdy ono przebiegnie
ili okregu Fig. 31. puszczamy w ruch w tym samym kierunku ramie
prawe, — lewe ramie¢ po przebiezeniu calego okregu, znajdzie si¢ juz

Fig. 30. Fig. 3L

w gorze, podczas gdy prawe w polozeniu bocznem w lewo, w na-
stepstwie czego, bedzie mialo miejsce takie skrzyzowanie ramion,
przy ktéorem, dalszy ich obieg, wzglednie powtérzenie tego okregu,
okaze si¢ nie mozliwe albo wstrzymamy bieg lewego ramienia do-
poki prawe nie wréci w pionowe polozenie. Jezeli jednak, w chwili



krytycznej, wykonamy okrggi gorne spdlne posobnie w ij] okregu,
Fig. 32. to lewa maczuga, po dokonaniu tego okrggu, powtdrnie
przyjdzie w pionowe potozenie, podczas gdy prawa znajdzie si¢ za
plecami; w tym jednak momencie nie wstrzymujemy biegu lewego
ramienia, co miato miejsce przy opisie okregdw goérnych posobnych,
ale w dalszym jego ciagu, juz bez zadnej przeszkody, rozpoczynamy
powtdérne wykonanie okrggow wielkich. W ten sposéb z pomoca
okregdéw gornych, utatwiamy wzajemne wymijanie si¢ ramion a tern
samem wykonanie okregéw wielkich. Mimo woli jednak nasuwa si¢
tu pytanie, czy zastosowane w tym wypadku okregi dolne, nie daty
by ten sam wynik. W odpowiedzi na to, do$¢ spojrze¢ na fig. 33.

aby si¢ przekonaé, ze jest to nie mozliwe, albowiem, zachodzi tu

Fig. 32. Fig. 33

ten wypadek, o ktéorym wspominaliémy przy opisie tych okrggéw,
mianowicie, ze wypadna one w lewo, lewem ram. wprzoéd. Zwra-
camy umyS$lnie uwage czytelnika, na ten moment ze wzgledu na 13-
czenie czyli kombinowanie ze soba okregéw o czem w swojem miej-
scu bedzie mowa.

Z kolei rzeczy wypada nam si¢ przyjrzec,
dato wykonanie tych okregow takze w prawo, gdy prawem ramie-
niem zaczniemy. Fig. 34. Gdy prawe rami¢ dobiega 34 catego okregu
i znajdzie si¢ w polozeniu w dot na lewo, wowczas lewe przyjdzie
w doét na prawo nad niem i tu juz, w dolnej cz¢sci w. okregu,
bedzie miato miejsce owe skrzyzowanie ramion, begdac na przeszko-
dzie w dokonczeniu rozpoczgtych okregow. Jezeli jednak skierujemy
prawe rami¢ za siebie i tu w dole wykonamy okregi posobne, utla-
twimy wymian¢ w polozeniu ramion Fig. 35. a tern samem i do-
koficzenie okregow. Widzimy z tego, ze okrggi dolne umozliwity
w tym wypadku wykonanie okregoéw wielkich na tej samej podsta-

jak bedzie wygla-
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wie co okrggi gorne w poprzednim, a mianowicie, ze wypadly one
w lewo prawem ram. wprzod. Na tej samej podstawie wykonanie-
okregow gornych okazuje si¢ nie mozliwe, gdyz wypadng w prawo,
prawem ram. wprzod.

Fig. 34. FiS- 35-

W ostatecznym wyniku tego opisu wnioskujemy, ze Okregi w.
spolne posobne w 14 okregu, dadza si¢ wykonaé przy rozpoczgciu
ich tak jednem jak i drugiem ramieniem z pomoca odpowiednich
okregow matych za soba a w szczegdlnosci: wykonywujac je w pr.
a zaczynajac lewem ramieniem, wlaczamy okregi posobne gorne,
zaczynajac za$ prawem takie same okrggi dolne. Tak samo w lewo
tylko w przeciwnym porzadku. Proécz tego z praktyki, przy wyko-
nywaniu tych okr¢géw zauwazymy, ze czas, w ktéorym maczuga prze-
biega 1/4 okrggu wiel., S$ci$le si¢ zgadza z tym czasem” jaki jest
potrzebny do wykonania 12 okrggu matego. Jezeli bysmy chcieli
wykona¢ w mowie be¢dace okregi, posobnie w 12 okregu, to nie
tylko, ze natrafilibySmy na te same trudnosci, ktére w podobny
zupelnie sposdob omijaé bySmy musieli, ale w odpowiednich momen-
tach wypadnie nam wstrzymywaé¢ na chwilg‘obieg jednego ramie-
dopoki drugie w tym czasie nadmiar drogi nie przebedzie.

W uzupeinieniu calosci wypada dodaé, ze chcac wykonaé okregi
mate spdlne przed soba posobnie w 12 okrggu, napotkamy na te
same przeszkody, ktore “aby om ina¢ musielibySmy ramiona przenies¢
w pion lub opusci¢c w dot, skutkiem czego zatracilyby okregi te
swoj charakter, stajac si¢ przez to okregami wielkiemu

aC d. n).



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

(Ciag dalszy).
Igrzyska jednostek.

1. W rozkroku na palcach ramiona w bok, do przodu skacz; 2
W przysiadzie, ramiona wprzod, do przodu skacz ; 3. Zapomoca zludne]
kleczki na przemiannéz, ramiona wprzdéd, przenie§ w bok, do przodu-
skacz ; 4. W kuczce, r¢ce na kark (tokcie w bok) do przodu pochod;
5. Tak samo do przodu skacz; 6. Prawa noga ugigta wstecz, lewa regka
chwyt za palce prawej nogi od tylu, na lewej nodze na palcach do
przodu skacz; 7. Tak samo przeciwnie ; 8 Na raz przysiad, ramiona
w bok, na dwa rozkrok na palcach, ramiona przenie§ w pion, do przodu
skacz.

II. Lekcya.
Zerdzie, wspinania.

1. Lewa noga pod spod, prawa powierzch, wspinanie; 3. lewa noga pod
spod, prawa wstecz wyprostowana, wspinanie; 4. Tak samo przeciwnie;
5. Raz lewa noga pod spoéd, prawa powierzch, drugi raz przeciwnie,
wspinanie.
Skton napigty.
Jak w lekcyi I tydzien II.

Cwiczenie tutowia.

a) W podporze przodem lezac przodem, przysiad ; AW podporze
lezac przodem, podnoszenie nég wstecz, naprzemian. c¢) zmiana podporu
lezac przodem, do podporu lezac bokiem w prawo, w lewo.

Kon wszerz. Woltyze okroczne.

1. Przemach lewa, prawa do siodta; 2. Przemach lewa wstecz na
grzbiet; Tak samo prawa; 4. Wsiad lewa wstecz na grzbiel z % obro-
tem w lewo; 5. Tak samo prawa; 6. Przemach prawa do siodla z /2
obrotem w lewo; 7. Tak samo przeciwnie ; 8. ’a kole okroczne prawa,
(lewa).

III. Lekcya.
Drazek. Zmiany zwieszen wolnych.

1. Zwiesz, proste nachwytem, r¢ce podal; -2. Zwiesz, ugigte pod-
chwytem, rgce podatl; 3. Zwiesz, proste nachwytem i podchwytem,
naprzemianrgcz; 4- Zwiesz, ugi¢te, nachwytem prawe rami¢ podal, (wy-
prostuj w bok, zdochwytem); 5. Tak samo przeciwnie; 6. Zimami zwie-
szenia prostego, do ugietego podchwytem (kilkakrotnie); 7. Zwiesz,
proste nachwytem, zwiesz, przewrotne przodem; 8. Zwiesz, ugi¢te na-
chwytem, zwiesz, przewrotne tylem.

Skton napigty.

Jak w lekcyi I. tydzien II.

Cwiczenie rownowagi.

Jak w lekcyi I. tydzien II
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Cwiczenie tulowia (na drabinkach szwedzkich).

Nzwieszeniu S M T S & L wlewoW

n, ziemi) podmji prawa
nog¢ w bok. Tak samo przeciwnie.

Stét wszerz. Woltyze kuczne.

1. Z,mach kuczny, zeskok na mostek.

p §ostfwy prz§1al$nej, zeskok wprzéod 7. Wyskch ¥ §SSS

(lewa w stecz. wyprostowana) zeskok wprzéd, 8 Tak samo lewq

III. Tydzien.
I. lekcya.
Porecze, woltyze odwrotne, na koncu poreczy.

$§kokn wsiad odwrotny praw,; V. S t™
Z podporu: wsiad odwrotny epojoay z ’

7] rodSotfldsittd®S «fyr? S n *
w lewo; 8. Tak samo przeciwnie.

£*¥& ?:

T ~ samo w prawo;

w prawo, poczem skrzyzny

Skton napigty .
W klgczce. obundz, ramiona

skurczone, sklon wstecz,
miona w pion, a skurcz.

1zuc
Cwiczenie roéwnowagi.
W lezeniu przodem na udach na taweczce

ramiona skurczone,
rzu¢ ramiona wprzod a skurcz.

Cwiczenia tulowia na drabinkach szwedzkich.
& W zwieszeniu tylem, poziomka

$ i%o,°prawl
ramki't K W

lewe r.U w dol wyprostowane, postawa
zwieszona bokiem w lewo. Tak samo w drugg strong

Skok w wyz odbicie obundz.

I1. lekcya.

Drabina pozioma. Pochody w zwicszcniach postawnych.

,. W zwiesz, postawnem

JAN

L Sdrd”chty® cl«kE™rachw,tem; ». «*»e K*—
pochéd wstecz, dochwyt szczeble podchwytem.
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Skton napigty. Jak w lekcyi I. tydzien III.
Cwiczenie réwnowagi.
Jak w lekcyi I. tydzien III, ramiona rzu¢ w bok a skurcz.

Cwiczenie tulowia na ziemi.

a) W lezeniu tylem (na wznak) ramiona w bok, r¢gce na barkach
sasiadow, zmiana do siadu 6) W lezeniu przodem, ramiona, jak wy-
zej, skton wstecz, ¢ W lezeniu bokiem w prawo, podnie$ lewe ramig,
lewa noge w bok. Tak samo w lezeniu bokiem w lewo.

Kon wzdtuz bez tg¢kow. Woltyze kuczne chytkiem.

1. Wyskok kleczny obunoéz na grzbiet, dochwyt grzbiet, zeskok
na mostek; 2. Wyskok kuczny na grzbiet, do postawy prostej, dochwyt
grzbiet, krok lewa (pr) zeskok rozkrokiem, dochwyt kark ; 3. Wyskok
kuczny na grzbiet do postawy przysiadnej, dochwyt grzbiet, poskokiem
zeskok wprzod wolny ; 4. Wyskok chytkiem na grzbiet, dochwyt grzbiet,
zeskok kuczny, dochwyt kark; 5 Wyskok kuczny na grzbiet prawa,
dochwyt grzbiet, krok lewa, zeskok wolny, w locie rozkrok; 6. Tak
samo przeciwnie; 7 Wyskok kuczny na grzbiet lewa, poskok lewa,
zeskok wolny, w locie kolana do piersi; 8. Tak samo przeciwnie.

II1. lekcya.

Drazek. Zmiany zwieszen wolnych + obroty.

1. Zwiesz, proste nachwytem, '/2 obrotu w lewo do zwieszenia
ugietego dwuchwytem w lewo; 2. Tak samo w druga strong; 3. Zwiesz,
proste dwuchwytem w lewo, % obrotu w prawo wstecz do zwiesz,
ugigtego nachwytem; 4. Tak samo przeciwnie, 5. Ze zwiesz, ugig¢tego
nachwytem Vs obrotu w prawo do zwieszenia prostego podchwytem;
6. Tak samo przeciwnie; 7. Zwiesz, ugigte dwuchwytem w prawo, W
obrotu w lewo wstecz do zwiesz, ugigtego podchwytem; 8. Tak samo
przeciwnie.

Skton napigty. Jak w lekecyi I. tydzien III.
Cwiczenie rownowagi.
Jak w lekcyi I. tydzien III. r¢ce na kark a ramiona skurcz.

Cwiczenie tulowia na ziemi.

aj W podporze, lezac tylem, naprzemian, kolana do piersi. 6)
W podporze ugigtym lezac przodem, naprzemian, podno$ nogi wstecz.
¢) W podporze lezac przodem, zmiana do podporu lezac bokiem, w pra-
wo, w lewo.

Koziol wzdtuz Woltyze rozkroczne.

1. Wsiad rokroczny, dochwyt oburacz, zeskok wprzod; 2. Wsiad
rozkroczny, dochwyt oburacz, zeskok wprzoéd, dochwyt leworacz; 3.
Tak samo przeciwnie; 4. Wsiad rozkroczny, wyskok, zeskok wolny
wprzod; 5. Wsiad wstecz w lewo, zeskok wstecz; 6. Tak samo w pra-
wo; 7. Przeskok rozkroczny, (z rozbiegu); 8. Przeskok rozkroczny
(z miejsca). (0. d. ).
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WychoWanie cielesne kooiet.
(Kilka wyjatkow z odczytu Niemki).

Troska o zdrowie wtasne — jest zarazem troska o pigknos¢
ciala. Twierdzenie to zrozumiano powszechnie dopiero teraz — kie y
podjeto starania celem zreformowania stroju kobiecego, ktory stal
si¢ powodem wydelikacenia i zmarnienia jej ciata. To co Jest zdrowem,
jest zarazem picknem. Gdyby cialo kobiety bylo zdrowe a wigc tak
rozwiniete, jak tego wymaga natura, bez szkodliwych wptywow kul
tury, byloby zarazem i pigkne. W naturze to tylko jest pigkne co
jest zarazem zdrowe, tylko zdrowy czlowiek jest zarazem [“nym .
Ciato ludzkie to arcydzieto pigkna. Trzeba jednak diugo szukaé, a y
spotka¢ u dzisiejszych cywilizowanych narodéw pigknego czlowieka.
mSzuka¢ go bedziemy nadaremnie u ludzi przeci¢tnych, znajdziemy
ich tylko w szeregach gimnastykow i sportowcow. Swiadomosci tej,
ze czlowiek jest najwspanialszem arcydzielem Boga, brakuje bar zo
wielu ludziom. Pigkno$¢ ciata znamy dzi$§ tylko z podania. Wiemy,
ze picknymi byli niegdy$ Grecy. Jezeli chcemy zachwycaé si¢ pie-
knos$cig ciata, musimy siggna¢ okiem w kraj starozytnych Grekow.
Kt6z zaprzeczy, ze Wenus z Milo nie jest idealnym wzorem kobie-
cego ciala ? Czy da$ znajdziemy mig¢dzy naszemi mtodemi dziewczeg
tami posta¢ przypominajaca grecka biegaczke, o smuktych zdrowyc
i silnych ksztattach? Zycie i sztuka sa w $cistej zaleznoéci. Grecy sta-

rali sig¢, przez artystow stworzone postacie,

ucielesmc w sobie_sa-
mych iw

sujych potomkach. Jednym z najlepszych $rodkow do tego
byta gimnastyka, ktora stanowita gléwna oz.es¢ isktadowa i.~ Peda-
gogii. Przez gimnastyke chcieli oni osiagnaé zyciowy ideal. Nietylko
dziewczeta, ale i kobiety braty udzial w ¢wiczeniach gimnastycznych.
Wyscigi piesze, gra w pitk¢ i tance, to byty ich ulubione cwiczen

Utworzono dla tych ¢wiczen reguty i formy, i wykonywano je w celu
rozwijania pigknos$ci ciata. Grecy osiagneli harmonijny iozwoj cia

i ducha w takim stopniu, w jakim do dzi§ zaden naréd go me

°S ag Niestety — to co jest pigkne, to cztowiek okrywa, co gorsze,
okrycie to zajmuje nas wigcej, niz samo cialo. Codziennie wymy-
$laja nowe mody i podziwiaja je. Nawet do pojedynczego ubrani
gimnastycznego dziewczat wkradaja si¢ koronki, wysokie, sztywne
lub szerokie kolnierze, zakrywajace cate plecy. Podniesmy ten kotmerz
a przekonamy si¢ jak nieprawidlowa jest postawa dziewczyny Ale
kolnierz wade¢ t¢ zakrywa -

a my nie mamy czucia, azali to co
zarzadzimy,

dobrem jest dla nich. Dlatego ubra¢ nalezy dziewczg
do gimnastyki tak, abySmy zawsze cialo oglada¢ mogli> 1™
nauczy si¢ ono ciato swoje ceni¢, bo bedzie widziatlo me tylko wtasne
lecz i ciato wspottowarzyszek.
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Waznem zadaniem nauki gimnastyki, jest obserwacya ciala,
albowiem wtedy mozna doktadnie widzie¢, ktore ¢wiczenia sg dla pie-
knosci ciata dobre, a ktore szkodliwe. PowinniSmy obserwowac
ciato nasze bezustannie: w zyciu codziennem, na gimnastyce, w tancu
i zabawie, a nie jak dotychczas tylko w kapieli. Musimy dotozy¢
wszelkich sit, trudéw i pracy, aby pokoleniu, ktéore wychowujemy,
pozostawi¢ w spadku rozumniejsze pojecie o wartosci ciata.

Nie jest to tak trudnem. Do czego $wiadomie nasze uczenice
naktaniamy, przechodzi to na nie nie§wiadomie jako nasz spadek.

Powinniémy je tak wychowywaé, aby poznawaly i spokojnie
spogladaty na nagie cialo swoje 1 wspottowarzyszek, i tej nagosci
.sie¢ nie wstydzity.

Jezeli tylko my, starsi, nie bedziemy wmawiali w nasze dzieci
fatszywego wstydu, to obserwacya ciala i1 jego ruchdow nie wywota
u nich zadnych niepozadanych efektow.

Nauka plywania utatwi nam wpojenie w nasze dzieci przeko-
nania, ze cialo ich jest pigknem arcydzietem natury i obudzi si¢
w nalezyty sposob dotychczas niejasne pojegcie o wartosci ciata.

Zaniedbywanie rozwoju ciatla jest skutkiem nieuznawania jego
warto$ci pod wzgledem pigckna. Wandalizm przeciw wlasnemu ciatu
mozna sobie tam tylko przedstawi¢, gdzie panuje ciemnota i bru-
talstwo. I tu mozna powtdrzy¢, ze to, co my w nasze dzieci §wia-
domie wczepiamy, przechodzi na nie nieSwiadomie jako nasz spadek.

Jezeli szkoly ideatem bedzie pigkne i1 zdrowe ciato, wtedy
dazy¢ do tego bedzie takze dom, i caly nardd. Chciejmy tylko nad
tern pracowaé, a spoteczenstwo poprze nasze w tym kierunku da-
zenia. Juz dzi§ widzimy pewne dazenia szkoly do tego celu, a mia-
nowicie w zaktadaniu kapieli szkolnych, w zaprowadzeniu zabaw
i gier mtlodziezy, w =zalecaniu nauki plywania i t. d. W tych za-
czatkach widzimy che¢é¢ wychowania zdrowych a wigc i pigknych
ludzi.

Jakimiz $rodkami mozna wychowaé pigknego i zdrowego czlo-
wieka? Odpowiemy krotko. — ,,Gimnastyka, gry i wszelkie sporty"
oto sg S$rodki, ktére do powyzszego celu prowadza. Niezbicie §wia-
domosé, ze takze dziewczg¢tom i kobietom potrzebne sg tego rodzaju
¢wiczenia — weciska si¢ powoli coraz glgbiej we wszystkie warstwy spote-
czenstwa. Potrzebe gimnastyki dla pitci zenskiej uznano juz dawno,
ale czyz niczego wigcej nie mamy zgdac? Czy mamy by¢ juz tem
zadowolone, ze na kongresach w sprawie wychowania zajmujg si¢
gimnastyka kobiet uczeni me¢zczyzni i kobiety — zZe czgsto styszymy
o reformie gimnastyki dziewczat i kobiet ?

Jedng z najwazniejszych przyczyn, z powodu ktorej ciato
nasze nie osiggneto pigknos$ci, jest ta, ze gimnastyka kobiet nie roézni
si¢ prawie od gimnastyki me¢zczyzn. Kobiety nasladujg we wszyst-
kiem me¢zczyzn. Wiemy jednak wszyscy, Zze natura wyznaczyla ro-
dzajowi meskiemu i zefnskiemu nier6wne granice, 1 nie mozemy na
to pozwoli¢, zeby kobiety nabieraly przez gimnastyke takich mig$ni,
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jakie maja mezczyzni, a to cho¢by ze wzgledu estetycznego. Zreszta
sama natura nie pozostawitaby takiego pogwalcenia bezkarnie. A je-
dnak czujemy, ze tylko przez gimnastyke mozemy dojs¢ do pigknych
ksztattow ciata, a zarazem czujemy rowniez, ze chcac by dzisiejsza
gimnastyka powyzszemu celowi odpowiadata, musi by¢ zreformowana.
Coéz wigc nalezy robi¢, by to osiagnac?

Na to pytanie mozna odpowiedzie¢ poSrednio. Zastandéwmy si¢
naprzéd nad ¢wiczeniami wolnemi. Jeste§my przyzwyczajeni mowic
o bogactwie ¢wiczen wolnych, zwlaszcza w polaczeniu z laskami,
cigzarkami, obrgczami i maczugami. Obfitos¢ tych ¢éwiczen znacznie
maleje, gdy wykonujemy je tylko dla popisoéw_w réznych ozdobnych
obrazach, bo wtedy przeoczamy wptywu na ciato. .

Wptyw ten musimy doktadnie znaé przy kazdem ¢Ewiczeniu.
Musimy si¢ stara¢, by w kazdej godzinie gimnastyki wszystkie mig-
$nie pracowaly. Juz zycie szkolne wymaga pewnych specyalnych ¢wi-
czen, ktoreby przeciwdzialaty zgubnym skutkom nienaturalnego sie-
dzenia. Musimy dbaé¢ o nalezyta postaw¢ naszych dzieci, o szerokie
piersi i prosty kreggostup. Tego wymaga zdrowie i estetyka. Zwta-
szcza tylne mig$nie tutowia 1 krggoslupa powinny by¢ codziennie
przez odpowiednie ¢wiczenia wzmacniane. Najprostszem napozoi ¢wi-
czeniem jest chod. Przypatrujac si¢ dobrze chodzacym ludziom, za-
uwazymy 1 tu bardzo czesto wiele wad. Jeden chodzi jakby si¢ po-
dnosit, inny nie wie co zrobi¢ z r¢kami ta drepcze, owa trzesie
sie przy kazdym kroku i t. d.

Czyz nauka gimnastyki nie powinna wyzby¢ ludzi tych bledow.
Mys$my jednak z naturalnego chodu zrobili sztuczny, wymagamy
bowiem, by podczas pochodu dotykano ziemi naprzéd palcami. Ta
jednak w zyciu nikt nie chodzi a i dziewczgta nasze, ktore sig¢ te]
sztuki ucza dlugo i zmudnie, wykonuja ja tylko w_salach gimna-
stycznych na rozkaz, potem za§ chodzg jak chca, me myslac wcale
o koncach bucikéw. Zaden czlowiek nie moégiby tak dlugo chodzie,
jak tego wymaga nauczyciel gimnastyki. Nalezy wiec zamiast do-
tychczasowego sztucznego kroku, éwiczy¢ zwykly pochéd naturalny.

Ciato moze by¢ wtedy tylko zdrowem i pigknem, kiedy ma
silne serce i1 pluca. Dlatego tez turystyka, gry i zabawy, naleza do
¢wiczen wielkiej wartosci.

Nader cennem uzupelnieniem ¢wiczen wolnych jest plywanie.
Przy plywaniu pracuje kazdy migsien, a kregoslup prostuje si¢ wy-
$mienicie. To tez nauka plywania jest dla kazdego niezbe¢dna.

Przejdzmy teraz do musztry. — Wezmy naprzéd pod uwage
korowody, ktore i ze wzgledow estetycznych uwazamy bez wszelkich
bt¢dow. Przypatrzmy si¢ pochodom przedstawionym przez Bockhna,
Toma lub Schwinda i pomy$lmy o zabawach naszych dzieci przed
wstapieniem do szkoly. Tu 1 tam spotykamy te same momenta:
rado§¢ ze wspodlnych ruchow, z muzyki i rytmu. Poréwnajmy teraz
dzieci szkolne i ich korowody. Wszakze i one nie moga si¢ obejsc
bez muzyki. Lecz twarze dzieci naszych sg wystraszone, boja sig,
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zeby bron Boze nie pomylily, bo jeden zrobiony blad, psuje zaraz
calg figur¢. Najwickszy nacisk wywiera si¢ tu na umyst, aby sobie
zapamigtat nast¢gpstwa 1 trudng kombinacyg¢ ruchow, wecale za$ nie
uwzglednia si¢ znaczenia ruchoéw dla ciala. Nie tylko obcigzamy
pamigé, lecz ograniczamy roéwniez swobode ruchow, dlatego tez ko-
lowody nasze nie majg takiej wartosci, jaka im si¢ powszechnie
pizyznaje. Przez ograniczenie swobody ruchow, przez ujecie ich
w pewne formy, utracito cialo nasze wlasno§¢ — ze tak powiem
»wyrazania si¢“, ktora to wlasnos¢ tak jest widoczna u dzieci ma-
tych. Przez jaki$ czas pozwalamy dzieciom na swobod¢ ruchow
i cielesne oznaki wzruszen, lecz pozniej odbieramy im t¢ swobodg,
bo rodzice i szkota ucza ich przyzwoitosci i skromnosci.

Zapewne, ze musimy si¢ za mlodu do tego przyzwyczai¢, lecz
niektérzy mys$la, ze u dziewczat siedzenie a skromnos$¢ jest jedno-
znaczne, zreszta powiadaja: dziewczgta maja dwie godziny gimna-
styki tygodniowo, wigc moga si¢ dowoli wyruszac.

Gdyby w owych dwodch godzinach swobodnie wyruszaty sie,
gdyby braty udziat w korowodach, lecz bez ograniczania ich swo-
body, wtedy uwidaczniatoby si¢ w nich to, co zyje w zabawach
i tancach dziecigcych przed czasem szkolnym, t. j. zdolno$¢ wyra-
zania si¢ ciata, a krociej moéwiac ,,mowa ciata!“ Wtedy widzielbySmy
w naszych korowodach sztuke, zamiast przesady. Wtedy nie zachwy-
calibySmy si¢ kostyumami, ani pstremi wstazkami, lecz wylacznie
iuchem ciata, jako zyjacem arcydzietem, petnem zdolnosci wyrazania
roznych mys§li:

Glownem naszem zadaniem powinna by¢ obserwacya ciala
i $wiadomy jego.rozwoj przez ¢wiczenia cielesne. Szuka z natura
inusi is¢ w parze, bo sztuka i zycie ludzkie wystepuja w pewnej
wzajemnej zaleznosci. “J Yym

CE.

Zlot Sokoli w Zagrzebiu 1906 r. odbedzie si¢ 26. i 37. sier-
pnia z nastgpujacym programem c¢wiczen: I-szy dzien 1. ¢wiczenia
wolne; 2. ¢wiczenia chorwackich zastgpéw na przyrzadach; 3. pi-
ramidy (Czesi); 4. moreszka (narodowe igrzyska — wykona Sokot
ze Spalatto); 5. ¢éwicz, na 10 poreczach (Sokédt pilznenski); 6. ¢éw.
lancami (Sokolstwo polskie); 7. ¢wicz, maczugami (Chorwaci i Cze-
si). II. dzien: 1. ¢w. wolne; 2. i 3. ¢éw. dorostu sokolego; 4. wzo-
rowe zastgpy: ¢w. na przyrzadach; 5. moreszka; 6. Piramidy (Sla-
woncy); 7. ¢w. laskami (Czesi).

Piramidy A. Hamburgera. Tablica V. i YI. zalaczamy.

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

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