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Japońskie ćwiczenia cielesne.
H. Irwing Hancock

(z angielskiego).

(Dokończenie).

Niebezpiecznem wydaje się następujące ćwiczenie : jeden z ucz
niów trzym a kij oburącz ponad głową i opuszcza go na głowę ucznia, 
stojącego naprzeciw ; ten czeka spokojnie i bystro  śledzi przeciwnika, 
dopiero gdy w idzi, że kij ma mu spaść na g łow ę, przyskakuje, 
chwyta go, a zdobywszy walczy dalej z przeciwnikiem metodą Jiu- 
jitsa. Z początku opuszcza się kij pow oli, potem  z niesłychaną 
szybkością, w prawny jednak przeciwnik z łatwością uchwyci go przed 
uderzeniem.

Po tych ćwiczeniach następuje nauka upadania i to w ten spo
sób, aby się przytem  najmniej uszkodzić —  do tego dojść można 
tylko przez wprawę i własne doświadczenie (podłoga sali jest przy 
tych ćwiczeniach grubo wysłana sianem, lub wyłożona m ateracam i). 
Przedewszystkiem  wprawia się uczeń w padaniu naprzód z rozpo- 
startem i w bok rękam i, przy walce też nigdy nie upadnie na wznak, 
pokonany pada zwykle na bok a z tej pozycyi łatwo pow staje. Ce
lem wprawienia się w szybkiem wstawaniu kładzie się uczeń na
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wznak z rozpostartem i rękam i i nogam i; z tego położenia musi 
szybko pow stać , co z początku bardzo trudno  przychodzi i dopier 
po kilku miesiącach ciągłych ćwiczeń nabiera się w ym km runk 
wielkiej wprawy. Następnie uczy się uczeń padać na lewy bok po 
Tzem pom agajac sobie kolanami i wyciągniętemi wprzód rękam i, 
S e  szybko! obracając się jakby do dalszej w alki; to samo ćwi
czy, padając na praw y bok, poczem powstaje i obraca się szybko 
w praw o Należy zawsze o tern pam iętać aby, pow stając, tak ma 
newrować, by się jak najmniej wystawić na dalszy atak ze strony, 
p rzeciw nika; często można się przy wstawaniu uchrom c od teg 
wyśliznięciem się, lub przesunięciem na przeciwną stronę napastnik .

Nie można na to liczyć, że pozwolą wstać po upadku, bo kaz y 
Japoczyk w walce będzie się starał jakimkolwiek dozwolonym spo
sobem uzyskać zwycięstwo. Dalsze ćwiczenie w tym  kierunku siada 
się Z ziemi z cokolwiek rozpostartem i nogami a rękam i wspiera się 
?  bokach o ziem ię; z tej pozycyi skacze się na nogi bez o b ro ty  

Następnie wykonuje się to samo ćwiczenie, jednak bez podparcia f  z rękam i wyciągniętemi wprzód. Rzecz to trudna a wym aga dłuż
szej w praw y, wkońcu jednak potrafi uczeń powstać z szybkością 
błyskawicy Dalej ćwiczą, przysiady z rękam i w bok lub wprzód 
i to albo jako ćwiczenie jednostek, albo dw ójek; w tym  w ypadku 
trzym ają s ę ćwiczący za ręce i ciągną nawzajem ku sobie az do po
w stania - w t e d y  opuszczają ręce a rozpoczyna się właściwa walka.

Albo te ż : dwóch uczniów leży naprzeciw na brzuchu, zwróceni 
do siebie głowami i trzym ają się za ręce — każdy chce ręce diugieg 
przyciągnąć do siebie, aby skoczywszy zaraz w tak i sposob stanąć, ze ię
S e  przeciw nik. u ,p aść , gdy pow stanielub pm
we tak  go pokonać, lub też chwytem za gardło — w każdym  lazie po 
m agaiac sobie uderzeniem  kolanem w brzuch. W m ny jeszcze spo
sób w praw iają się, padając na kolana, nie dotykając ziemi ramionami, 
a pow stają , natychm iast, wyciągają ram iona przed siebie, jakby g 
tu iac się do obrony. Również doskonałe jest następujące cwiczeme. 
uczeń pada tw arzą na ziemię, nie dotykając jej jednak tułowiem, 
lecz unosząc się na rozpostartych rękach i nogach , w tcj pozycy 
spogląda szybko w praw o i w lewo, aby się przekonać, gezie ] 
S r z y f a c U  a wyobraziwszy sobie, że atak  nastąpi z prawej strony, 
nagłym  szybkim  rzutem  uskakuje w lew o, schylając ą  Prz J  ™ - 
kufczac gotowy do odparcia możliwego napadu. Te wszystkie skoki, 
w ykonyw ane prawdziwie z k o d a  zw inności,, ćw icz, n ad zw y czajcz ,s» , 
po skoku uczeń czasem  s i ,  w y p ro s to w u j, mny,u razom kul, s . ,  
i,rzy  ziemi I  w inny sposób ćwiczą tę  zręcznosc i zwinność w ru- 
chach np : padają  tw a rz , na ziem i, i w tejZe samej chwili o b raca ,, 
sic na plecy ■ lub też s ta ra j ,  s i ,  w pełnym b.egn uchwycie ,ak.e 
przedm iot zwieszający s i ,  od su fitu , -  co z początku trudne lecz 
bardzo dobre dla ćwiczenia bystrości wzroku. ^

W dalszych jeszcze ćwiczeniach skacze uczeń przez przeszkodę 
na w y s o k o ś ć  jń e rs i ; gdy j ,  przesadzi, zastaje już po drugie, strome
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przeciwnika gotowego do w alki, która się też zaraz zawiązuje. Po 
zwycięstwie pokonany znów przeskakuje przeszkodę (naturalnie za
czyna się od skoków przez niższe przeszkody).

Ciekawe są też ćwiczenia w udawaniu czyli w pozornych napa
dach — inaczej złudach. I ta k , gdy przeciwnik przypuszcza, że 
go się zaatakuje z tej strony, na którą właśnie ma się oczy zwró
cone — chwyta go się zupełnie gdzieindziej. Np. dla zmylenia prze
ciwnika przyskakuje się do niego a potem nagle kurczy popod wy
ciągnięte jego ramiona a uchwyciwszy kolano jedną ręką, drugą 
pchną się go w ty ł, sięgając jak najw yżej; jeżeli się przytem kolano 
ciągnie na zewnątrz, tamten musi upaść na plecy lub na bok a 
wtedy już pokonanie łatwe. W odwrotny znów sposób, można, schy
liwszy sie, udawać, że się ma zamiar kokano uchwycić; gdy prze
ciwnik się nachyli, aby odeprzeć ten pozorny atak, natenczas nagle 
się prostuje i atakuje górną część ciała. Są to sposoby napadu 
podstępne i przebiegłe — jednak dozwolone.

Gdy się już uczeń wszelkich tych sposobów nauczy i nabędzie 
odpowiedniej zręczności, wtedy stara się podczas walki wyśliznąć, 
wymknąć z chwytających go rąk przeciwnika. Japoński nauczyciel 
Jiu-jitsu jest prawdziwie jak wąż ślizgim i gdy się zdaje, że się go 
już ma w rękach, on się nietylko wymknie, ale jeszcze trzyma prze
ciwnika jak w żelaznych kleszczach chwytem silnym a bolesnym.

Na koniec kilka uwag. Zanim się przystąpi do nauki atako
wania i właściwej walki, trzeba się przygotować i zahartować przez 
odpowiednie życie i ćwiczeniami inaczej próba skończy się na pewne 
połamaniem kości i kalectwem, jeśli nie śmiercią.

Oto w skróceniu najważniejsze przepisy:
I. Zachowaj wszelkie przepisy, hygieny.
II. Wprawiaj się codziennie w opisane ćwiczenia i sposoby

ataku.
III. Nie.ucz się nowego sposobu, zanim nie pojmiesz dokładnie 

pierwszego.
IY. W zapale nie spiesz się z nauką ćwiczeń, przeciwnie we 

wszystkiem zachowaj umiarkowanie.

f

Ćwiczenia maczugami.
N apisał ARTYCHOWSKI.

(Ciąg dalszy).

Poczynając wykonanie tych samych okręgów prawą maczugą, 
otrzymamy taki skutek, że, gdy prawa dokonawszy pół okręgu Fig. 
23., zaczyna w lewo wpadać w dół, wówczas lewą z dołu wznosimy
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do g ó ry , co spowoduje takie skrzyżowanie ram ion 
tych okręgów okazuje się niemożliwe.

Z opisu tego nie trudno  nam  wysnuć w niosek ,

że dokończenie

ze okręgi
L i U Ul© U.     m ,

spólne posobne w 1/2 o k ręg u , analogicznie do takich samych okrę
gów górnych przy w ykonaniu ich w praw o, należy zaczynac lewem 
i na odwrót w lewo praw em  ram ieniem , nadto, że okręgi te w sci- 
slym znajdują się związku z okręgam i wielkiemi a w dalszym ciągu 
zobaczymy, że wykonanie niektórych okręgów wielkich, jest możliwe 
tylko z równoczesnem współudziałem odpowiednich okręgów małyc .

Okręgi małe przed sobą.
Z położenia ram ienia prawego w g ó rę , opusczam y je w dół 

i ucinam y jednocześnie w stawie łokciowym , zataczam y następnie 
reką w okolicy pasa koło, puszczając maczugę w obieg odpowied
niego o k ręg u , a zależnie od k ierunku, jaki jej wówczas nadam y, 
otrzym am y okręg na zewnątrz Fig. 24. albo na wewnątrz. Podobnie 
z położenia ram ienia prawego w dół, przez ugięcie go w łokciui i w y
konanie ręką koła otrzym am y te same dwa okręgi z tą  tylko rozmcą, 
że gdy pierwsze wykonywaliśmy z góry na dół, to drugie przeciw
nie z dołu do góry. Fig. 25.

Fig. 23. F ig. 24.

/

Fig. 25.

Z położenia ram ienia prawego w b ok , kurcząc je w 
gdy ręka dojdzie do pasa, wykonujem y również te  same okręg! od
powiednio do początkowego ich k ie ru n k u , znow z gory na doł a

z d0Y ; mS ne tu  okręgi tak  samo wykonujemy i lew orącz, na
se n n ie  oburącz jako okręgi rozbieżne i spólne. i .

Ogólny pogląd na cały dział opisanych tu  okręgow małych 
zmusza nas do poczynienia pewnych uwag, k tóre  dają  się strescic 
w ^następujący sposób: O kręgi za so b ą , dzielą się na górne i dolne,.
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wykony wuj ą się w pewnych ograniczonych kierunkach; okręgi przed 
sobą, są jedne, miejsce ich wykonania : środek tułowia bez ograni
czenia kierunku, w którym mają być rozpoczęte. Z tego powodu 
schodzą się te ostatnie, co do swego charakteru , z okręgami wiel- 
kiemi. Jeżeli dodamy do teg o , że ściślejszej granicy obwodu okrę
gów małych przed sobą oznaczyć nie m ożna, zależy to bowiem od 
większego lub mniejszego przeniesienia całego ram ienia, jakoteż 
stopnia ugięcia jego w łokciu, tak że rozmiarami swojemi zbliżają 
się niekiedy do okręgów wielkich i w praktyce przedstawiają się na
wet, jak gdyby skrócone lub nawet niedbale wykonane okręgi wiel
kie, to możemy tu odstąpić od szczegółowego ich opisu, tern więcej, 
że wszystko to co będziemy mówili o okręgach wielkich da się w zu
pełności i do nich zastosować.

Okręgi wielkie.
O k r ę g  w. n a  z e w n ą t r z .  Z położenia ramienia prawego 

w górę, opuszczamy je bokiem w dół, przenosimy następnie ma
czugę przed stawami kolanowemi w lewo do góry z powrotem do 
pierwotnego położenia. Fig. 26. W ten sam sposób, poczynając 
w przeciwnym kierunku, wykonamy o k r ę g  w. n a  w e w n ą t r z ,  
wreszcie, te same dwa okręgi, wykonujemy leworącz.

Przy wykonaniu tych okręgów, jako też i następnych baczyć 
należy na to, aby płaszczyzny ich były możliwie dokładne, to zna
czy, by nie były załamane przez opuszczenie lub podnoszenie ramion 
ku przodowi (do środka), w chwili zaś, gdy znajdą się w położeniu 
na wewnątrz, powinne być jak najbliżej tułowia i lekko nawet o niego 
się ocierać.

Fig. 26. Fig. 27.

Okręgi te nie tylko z położenia w górę rozpoczynać możemy, 
lecz także z położenia w bok, w dół i innych.
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O k r ę g i  w i e l k i e  r o z b i e ż n e  n a  z e w n ą t r z .  Z położenia 
»ram iona w  górę«, opuszczamy równocześnie bok iem  w  d o ł,  gdy 
m aczugi znajdą się przed k o la n a m i, w ym ija m y  jedną przed d rugą, 
k “ y N , »  ram iona  w znosim y w  g6r«. a ,v ch w ili ich p o w ro tu w  po- 
łożenie pionowe, m aczugi w y m ija ją  się pow torm e. F ig . H -  W po 
dobny sposób w ykonam y O k r ę g i  w i e l k i e  r o z b i e ż n e  n a  w e 
w n ą t r z ,  w  p rzeciw nym  k ie ru n ku .

O kręg i rozbieżne w ykonać możemy podobnie : 1. w  ca łym  okręgu, 
jeżeli po dokonaniu n. p. na zewnątrz okręgu praw orącz w ykonam y 
ta k i sam le w o rą cz ; 2. w  pó ł o k ręgu : opuszczamy naprzód praw e 
ram ie  a w  ch w ili, gdy ono znajdzie się w  położeniu w  do ł F ig . 28. 
opuszczamy lew e , w  dalszej d rodze, zejdą się razem  w  położeniu 
w  lewo i  tu  nastąp i p ierwsze w ym in ięc ie  m aczug, następnie w  po
łożeniu w  praw o, gdzie się pow tórn ie  w y m in ą ; 3. cw ierc okręgu 
zaczynamy p raw em  ra m ie n ie m , z chw ilą  , gdy ono znajdzie się w  po
łożeniu w  b o k , opuszczamy w  odpow iednim  k ie runku^ lewe F ig . • 
wówczas, zejdą się razem ram iona, w  położeniu w  doł w  lewo tam  
będzie p ierwsze w y m ija n ie  się maczug, d rug ie  zaś, w  przec iw leg łym  
punkcie okręgu, a w ięc w  położeniu w  górę w  praw o.

W \ /  /  
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F ig. 28. F ig . 20.

N a tu ra ln ie , że w szystkie  trz y  w ypadk i powolnego w ykonania 
tych  okręgów  na zewnątrz m ają  pełne zastosowanie p rzy  okręgac 
na w ew nątrz. Zauważyć tu  jeszcze wypada, że w  p raktyce , posobne 
wykonanie  tych  okręgów , napotyka na pewne trudnośc i. ReSuRnJ T  
nie bow iem  b iegu ram ion , w ty m  celu, aby je  stale u trzym ać w  oc 
stępie n. p. okręgu albo nawet i  1/, nie jest ła tw e ; gdy je d n a r 
pam iętać będziem y o owych dwóch punktach, w  k tó rych  maczugi 
m ają się w ym inąć, przekonam y s ię , że w ykonanie ich me napotka 
wówczas na w ie lk ie  trudnośc i.



—  87  -

Aby ułatwić sobie ich w ykon anie, najlepiej jest zaczynać z ta
kiego położenia ram ion, w którem obie m aczugi się schodzą a więc 
posobnie w i j 2 okręgu z położenia »ramion wprzód, w prawo lub 
lewo« posobnie w 1/4 'okręgu, z położ. »w  górę w prawo lub lewo«.

O k r ę g i  w.  s p ó l n e .  R am iona: »z położenia w górę« obydwa 
opuszczamy w prawo w dół, następnie z dołu w lewo w znosim y do 
góry aż wrócą w  pierwotne położenie. F ig. 30 . W  przeciwnym  kie
runku te sam e okręgi w  lewo. W  wykonaniu tych okręgów m aczugi 
stale znajdują się obok siebie, tylko, jeżeli w górnej ich połowie 
prawa m aczuga idzie wprzód to w  dolnej lewa znajdzie się na pizo- 
dzie i na odwrót, obydwa zaś boczne położenia ramion, będą pun
ktami wzajem nego ich wyprzedzania.

Okręgi spólne dadzą się wykonać również posobnie. Jeżeli je- 
dnem ram ieniem  wykonam y okręg i bezpośrednio po jego ukończe
niu , d ru g im , w tym  sam ym  k ierun ku , to wykonanie ich będzie 
posobnie w  całym  okręgu.

Posobność wykonania daje się tutaj łatwo zastosować w oby
dwie strony tak przy rozpoczęciu jednym  jak i drugim  ram ieniem . 
Jeżeli jednak okręgi te wypadnie nam wykonać posobnie w V2  albo 
1 / 4  okręgu, napotykam y wówczas, na cały szereg komplikacyi, któ
rych szczegółowy rozbiór, ciekawe daje nam  wyniki. I t a k : zaczy
nam y lewem  ramieniem w  prawo, a z chwilą, gdy ono przebiegnie  
i l i  okręgu Fig. 31. puszczamy w  ruch w tym  sam ym  kierunku ram ię  
prawe, — lewe ramię po przebieżeniu całego okręgu, znajdzie się już

F ig . 30. F ig . 31.

w górze, podczas gdy prawe w położeniu bocznem  w lew o, w na
stępstwie czego, będzie miało m iejsce takie skrzyżowanie ramion, 
przy którem , dalszy ich obieg, względnie powtórzenie tego okręgu, 
okaże się nie możliwe albo wstrzym am y bieg lewego ramienia do
póki prawe nie wróci w pionowe położenie. Jeżeli jednak, w chwili



krytycznej, wykonamy okręgi górne spólne posobnie w i j 2  okręgu, 
Fig. 32. to lewa maczuga, po dokonaniu tego okręgu, powtórnie 
przyjdzie w pionowe położenie, podczas gdy prawa znajdzie się za 
plecam i; w tym jednak momencie nie wstrzymujemy biegu lewego 
ramienia, co miało miejsce przy opisie okręgów górnych posobnych, 
ale w dalszym jego ciągu, już bez żadnej przeszkody, rozpoczynamy 
powtórne wykonanie okręgów wielkich. W ten sposób z pomocą 
okręgów górnych, ułatwiamy wzajemne wymijanie się ramion a tern 
samem wykonanie okręgów wielkich. Mimo woli jednak nasuwa się 
tu  pytanie, czy zastosowane w tym wypadku okręgi dolne, nie dały 
by ten sam wynik. W odpowiedzi na to, dość spojrzeć na fig. 33. 
aby się przekonać, że jest to nie możliwe, albowiem, zachodzi tu

mm,mm *
,  /Vi

\ * 1m y

F ig. 32. F ig. 33

ten wypadek, o którym wspominaliśmy przy opisie tych okręgów, 
mianowicie, że wypadną one w lewo, lewem ram. wprzód. Zwra
camy umyślnie uwagę czytelnika, na ten moment ze względu na łą
czenie czyli kombinowanie ze sobą okręgów o czem w swojem miej
scu będzie mowa.

Z kolei rzeczy wypada nam się przyjrzeć, jak będzie wyglą
dało wykonanie tych okręgów także w prawo, gdy prawem ramie
niem zaczniemy. Fig. 34. Gdy prawe ramię dobiega 3/4 całego okręgu 
i znajdzie się w położeniu w dół na lewo, wówczas lewe przyjdzie 
w dół na prawo nad niem i tu ju ż , w dolnej części w. okręgu, 
będzie miało miejsce owe skrzyżowanie ram ion, będąc na przeszko
dzie w dokończeniu rozpoczętych okręgów. Jeżeli jednak skierujemy 
prawe ramię za siebie i tu w dole wykonamy okręgi posobne, uła
twimy wymianę w położeniu ramion Fig. 35. a tern samem i do
kończenie okręgów. Widzimy z tego, że okręgi dolne umożliwiły 
w tym wypadku wykonanie okręgów wielkich na tej samej podsta-
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wie co okręgi górne w poprzednim , a mianowicie, że wypadły one 
w  lewo prawem ram . wprzód. Na tej samej podstawie wykonanie- 
okręgów górnych okazuje się nie możliwe, gdyż w ypadną w prawo, 
praw em  ram . wprzód.

F i g .  3 4 .  F i S -  3 5 -

W ostatecznym wyniku tego opisu wnioskujemy, że Okręgi w. 
spólne posobne w 1/4 o k rę g u , dadzą się wykonać przy rozpoczęciu 
ich tak  jednem jak  i drugiem  ram ieniem  z pomocą odpowiednich 
okręgów małych za sobą a w szczególności: wykonywując je w pr. 
a  zaczynając lewem ram ien iem , włączamy okręgi posobne górne, 
zaczynając zaś prawem takie same okręgi dolne. Tak samo w lewo 
tylko w przeciwnym porządku. Prócz tego z p ra k ty k i, przy wyko
nyw aniu  tych okręgów zauważymy, że czas, w którym  m aczuga prze
biega 1/4 okręgu wiel., ściśle się zgadza z tym  czasem^ jaki jest 
potrzebny do wykonania 1/2 okręgu małego. Jeżeli byśm y chcieli 
wykonać w mowie będące okręgi, posobnie w 1/2 ok ręgu , to nie 
ty lk o , że natrafilibyśm y na te same tru d n o śc i, które w podobny 
zupełnie sposób omijać byśm y musieli, ale w odpowiednich m om en
tach  wypadnie nam  wstrzym ywać na chw ilę‘obieg jednego ram ie- 
dopóki drugie w tym  czasie nadm iar drogi nie przebędzie.

W uzupełnieniu całości wypada dodać, że chcąc wykonać okręgi 
małe spólne przed sobą posobnie w 1/2 o k ręgu , napotkam y na te 
sam e przeszkody, które “aby o m i n ą ć  m usielibyśmy ram iona przenieść 
w pion lub opuścić w d ó ł, skutkiem  czego zatraciłyby okręgi te 
swój ch a rak te r, stając się przez to okręgam i wielkiemu

CC. d. n.).



Ćwiczenia zastępów starszych
(ponad 35 lat).

Napisał ALFRED HAMBURGER.

(Ciąg dalszy).
I g r z y s k a  j e d n o s t e k .

1. W  ro zk ro k u  na palcach ram iona w bok, do p rzodu  skacz ; 2. 
W  przysiadzie, ram iona w przód, do p rzodu  skacz ;_ 3. Zapom ocą złudne] 
klęczki na przem iannóż, ram iona w przód, p rzen ieś w bok, do p rzo d u - 
skacz ; 4. W  kuczce, ręce na k a rk  (łokcie w bok) do p rzodu  pochod ; 
5. Tak sam o do p rzodu  sk a c z ; 6. P raw a noga ug ię ta  wstecz, lewą ręk ą  
chw yt za palce praw ej nogi od tyłu, na lewej nodze na palcach do 
p rzodu  sk acz ; 7. Tak samo przeciw nie ; _8. Na raz p rzysiad , ram iona 
w bok, na dw a ro zk ro k  na palcach, ram iona przen ieś w pion, do przodu  
skacz.

I I .  Lekcya.
Ż e r d z i e ,  w spinania.

1. Lewa noga pod spód, p raw a pow ierzch, w sp in a n ie ; 3. lewa noga pod 
spód, p raw a w stecz w yprostow ana, w spinanie; 4 . Tak samo p rzec iw n ie ; 
5. Raz lewa noga pod  spód, p raw a powierzch, d ru g i raz przeciwnie, 
w spinanie.

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

Ć w i c z e n i e  t u ł o w i a .
a) W  podporze przodem  leżąc przodem , p rzysiad  ; ł>\ W podporze 

leżąc przodem , podnoszenie nóg wstecz, naprzem ian. c) zm iana podporu  
leżąc przodem , do podporu  leżąc bokiem  w praw o, w lewo.

K o ń  w s z e r z .  W ołtyże okroczne.
1. P rzem ach  lewą, p raw ą do s io d ła ; 2. P rzem ach  lewą wstecz na 

g rz b ie t; Tak sam o p raw ą ; 4. W siad lewą wstecz na grzbiel z % obro
tem  w lew o; 5. Tak sam o p raw ą; 6. P rzem ach p raw ą do siodła z /2 
obrotem  w le w o ; 7. Tak sam o przeciw nie ; 8. ’/a kole okroczne praw ą, 
(lewą).

I I I .  Lekcya.
D r ą ż e k .  Zm iany zwieszeń wolnych.

1. Zwiesz, p ro s te  nachw ytem , ręce podał; -2. Zwiesz, ugięte pod
chwytem , ręce p o d a ł; 3. Zwiesz, p ro ste  nachw ytem  i podchw ytem , 
n ap rz em ia n rącz ; 4- Zwiesz, ugięte, nachw ytem  praw e ram ię podał, (wy
p ro stu j w bok, zd o ch w y tem ); 5. Tak sam o p rzeciw n ie; 6. Zimami zwie
szenia prostego , do ugiętego podchw ytem  (k ilkakro tn ie); 7. Zwiesz, 
p ro ste  nachw ytem , zwiesz, p rzew ro tne p rzo d e m ; 8. Zwiesz, ugięte na
chwytem , zwiesz, p rzew ro tne  tyłem.

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

Ć w i c z e n i e  r ó w n o w a g i .
Ja k  w lekcyi I. tydzień  II.
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Ć w i c z e n i e  t u ł o w i a  (na drabinkach szwedzkich).

^ 'zw ieszen iu  S M T S & Ł  w lewo W  n ,  ziemi) podm ji praw a 
nogę w bok. Tak samo przeciwnie.

S t ó ł  w s z e r z .  Wołtyże kuczne.

1. Z ,m ach kuczny, zeskok na mostek.

p s if  Pa ^ S k  lity  5sssdo postawy przysiadnej, zeskok wprzód 7. WyskcŁ Kurany y 
(lewa w s t e c z  wyprostowana) zeskok w p rzó d , 8. Tak samo lewą

III. Tydzień.
I. lekcya.

P o r ę c z ę ,  wołtyże odwrotne, na końcu poręczy.
Vinaśkokn wsiad odwrotny p ra w ,; V S t ™  £ * & ? :

Z podporu: wsiad odwrotny epo]oay z  ’ T ^  samo w praw o;
?; |  r o d S o t f l ds i t t d ° S « f y r ? S n *  w prawo, poczem skrzyżny 
w lew o; 8. Tak samo przeciwnie.

S k ł o n  n a p i ę t y  .
W klęczce. obunóż, ram iona skurczone, skłon wstecz, i z u ć  

miona w pion, a skurcz.
Ć w i c z e n i e  r ó w n o w a g i .

W leżeniu przodem na udach na ławeczce, ramiona skurczone, 
rzuć ram iona wprzód a skurcz.

Ć w i c z e n i a  t u ł o w i a  na drabinkach szwedzkich.

«> W zwieszeniu tyłem, poziomka $  i^ o ,° p ra w l
ramki' ł K W  lewe r . U  w dól wyprostowane, postawa 
zwieszona bokiem w lewo. Tak samo w drugą stronę.

S k o k  w w y ż  odbicie obunóż.

II. lekcya.
D r a b i n a  p o z i o m a .  Pochody w zwicszcniach postawnych.

, .  w  zwiesz, postawnem

■ISS
L S d r d ” ch ty“ cI«E™ raćhw ,tem ; ». f  « * » •  K * — -
pochód wstecz, dochwyt szczeble podchwytem.
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S k ł o n  n a p i ę t y .  J ak  w lekcyi I. tydzień  I I I .

Ć w i c z e n i e  r ó w n o w a g i .
J a k  w lekcyi I. tydzień  I I I ,  ram iona rzuć w bok a skurcz.

Ć w i c z e n i e  t u ł o w i a  na ziemi.
a) W  leżeniu tyłem  (na wznak) ram iona w bok, ręce na barkach  

sąsiadów , zm iana do siadu 6) W  leżeniu przodem , ram iona, jak  w y
żej, skłon wstecz, cj W  leżeniu bokiem  w praw o, podnieś lewe ram ię, 
lew ą nogę w bok. Tak sam o w leżeniu bokiem  w lewo.

K o ń  w z d ł u ż  b e z  ł ę k ó w .  W ołtyże kuczne chyłkiem .

1. W yskok klęczny obunóż na grzbiet, dochw yt grzb ie t, zeskok 
na m ostek ; 2. W yskok kuczny na grzbiet, do postaw y p rostej, dochw yt 
grzb ie t, k ro k  lewą (pr) zeskok rozkrokiem , dochw yt k a rk  ; 3. W yskok 
kuczny na g rzb ie t do postaw y przysiadnej, dochw yt grzbiet, poskokiem  
zeskok w przód w olny ; 4. W yskok  chyłkiem  na grzbiet, dochw yt grzbiet, 
zeskok kuczny, dochw yt k a rk ;  5 W yskok kuczny na g rzb ie t praw ą, 
dochw yt grzbiet, k ro k  lewą, zeskok wolny, w locie ro z k r o k ; 6. Tak 
sam o przeciw nie; 7 W yskok kuczny na g rzb ie t lewą, poskok lewą, 
zeskok w olny, w locie kolana do p ie r s i ; 8. Tak sam o przeciw nie.

I I I .  lekcya.

D r ą ż e k .  Zm iany zwieszeń w olnych +  obroty .
1. Zwiesz, p ro s te  nachw ytem , '/2 o b ro tu  w lewo do zwieszenia 

ugiętego dw uchw ytem  w lewo; 2. Tak samo w d ru g ą  s tro n ę ; 3. Zwiesz, 
p ro ste  dw uchw ytem  w lewo, % ob ro tu  w praw o wstecz do zwiesz, 
ug iętego n ac h w y tem ; 4. Tak sam o przeciwnie, 5. Ze zwiesz, ugiętego 
nachw ytem  Vs o b ro tu  w praw o do zwieszenia p rostego  po d ch w y tem ; 
6. Tak sam o przeciw nie; 7. Zwiesz, ugięte dw uchw ytem  w praw o, V2 
obro tu  w lewo wstecz do zwiesz, ugiętego podchw ytem ; 8. T ak  samo 
przeciwnie.

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

Ć w i c z e n i e  r ó w n o w a g i .
Ja k  w lekcyi I. tydzień  I II . ręce na k a rk  a ram iona skurcz .

Ć w i c z e n i e  t u ł o w i a  na ziemi.
aj W  podporze, leżąc tyłem , naprzem ian, kolana do p iersi. 6) 

W podporze ug ię tym  leżąc przodem , naprzem ian, podnoś nogi wstecz. 
c) W  podporze leżąc przodem , zm iana do podporu  leżąc bokiem , w p ra 
wo, w lewo.

K o z i o ł  w z d ł u ż  W ołtyże rozkroczne.
1. W siad rokroczny , dochw yt oburącz, zeskok w przód; 2. W siad 

rozkroczny , dochw yt oburącz, zeskok w przód, dochw yt le w o rą cz ; 3. 
Tak sam o p rzeciw nie; 4. W siad rozkroczny, w yskok, zeskok wolny 
w p rz ó d ; 5. W  siad wstecz w lewo, zeskok w ste c z ; 6. Tak sam o w p ra 
wo; 7. P rzeskok  rozkroczny, (z rozb iegu); 8. P rzeskok  rozkroczny  
(z m iejsca). (0 . d. 11.).

|
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W y choW anie  c i e l e s n e  k o o ie t .
(Kilka wyjątków z odczytu Niemki).

T roska o zdrowie własne — jest zarazem  troską o piękność 
ciała. Twierdzenie to zrozumiano powszechnie dopiero teraz — kie y 
podjęto staran ia  celem zreformowania stro ju  kobiecego, który stał 
się powodem wydelikacenia i zmarnienia jej ciała. To co ]est zdrowem, 
jest zarazem  pięknem. Gdyby ciało kobiety było zdrowe a więc tak 
rozwinięte, jak  tego wym aga n a tu ra , bez szkodliwych wpływów kul 
tu ry , byłoby zarazem i piękne. W naturze to tylko jest piękne co 
jest zarazem  zdrow e, tylko zdrowy człowiek jest zarazem  I ^ n y m .  
Ciało ludzkie to arcydzieło piękna. T rzeba jednak długo szukać, a y 
spotkać u  dzisiejszych cywilizowanych narodów pięknego człowieka. 
■Szukać go będziemy nadarem nie u  ludzi p rzeciętnych , znajdziemy 
ich tylko w szeregach gim nastyków i sportowców. Świadomości tej, 
że człowiek jest najwspanialszem  arcydziełem  Boga, b rakuje b ar zo 
wielu ludziom. Piękność ciała znamy dziś tylko z podania. W iemy, 
że pięknymi byli niegdyś Grecy. Jeżeli chcemy zachwycać się pię
knością c ia ła , m usimy sięgnąć okiem w kraj starożytnych Greków. 
Któż zaprzeczy, że W enus z Milo nie jest idealnym wzorem kobie
cego ciała ? Czy d a ś  znajdziemy między naszemi młodemi dziewczę 
tam i postać przypom inającą grecką biegaczkę, o sm ukłych zdrowyc 
i silnych kształtach? Życie i sztuka są w ścisłej zależności. Grecy sta
rali s ię , przez artystów  stworzone postacie , ucielesmc w sobie_ sa 
mych i w  sujych potom kach. Jednym  z najlepszych środkow do tego 
była g im n asty k a , k tóra stanowiła główną oz.ęść iskładową i .^  Peda
gogii. Przez gim nastykę chcieli oni osiągnąć życiowy ideał. Nietylko 
dziewczęta, ale i kobiety bra ły  udział w ćwiczeniach gim nastycznych. 
W yścigi piesze, gra w piłkę i ta ń c e , to były ich ulubione cwiczen . 
Utworzono dla tych ćwiczeń reguły i form y, i wykonywano je w celu 
rozwijania piękności ciała. Grecy osiągnęli harm onijny i o z w o j  cia 
i ducha w takim  stopn iu , w jakim  do dziś żaden naród  go me

° S ąg Niestety —  to co jest p iękne, to człowiek ok ryw a, co gorsze, 
okrycie to zajm uje nas w ięcej, niż samo ciało. Codziennie w ym y
ślają nowe m ody i podziwiają je. Nawet do pojedynczego ubran i 
gim nastycznego dziewcząt w kradają się ko ronk i, w ysokie, sztywne 
lub szerokie kołnierze, zakryw ające całe plecy. Podnieśm y ten kołmerz 
a przekonam y się jak  nieprawidłową jest postawa dziewczyny Ale 
kołnierz wadę tę zakrywa -  a my nie mamy czucia , azali to co 
zarządzim y, dobrem  jest dla nich. Dlatego ubrać należy dziewczę 
do gim nastyki t a k , abyśm y zawsze ciało oglądać mogli > 1 ™  
nauczy się ono ciało swoje cenić, bo będzie widziało me tylko własne 
lecz i ciało współtowarzyszek.
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Ważnem zadaniem nauki gim nastyki, jest obserwacya ciała, 
albowiem wtedy można dokładnie widzieć, które ćwiczenia są dla pię
kności ciała dobre, a które szkodliwe. Powinniśmy obserwować 
ciało nasze bezustannie: w życiu codziennem, na gimnastyce, w tańcu 
i zabawie, a nie jak dotychczas tylko w kąpieli. Musimy dołożyć 
wszelkich s i ł , trudów i pracy, aby pokoleniu, które wychowujemy, 
pozostawić w spadku rozumniejsze pojęcie o wartości ciała.

Nie jest to tak trudnem. Do czego świadomie nasze uczenice 
nakłaniamy, przechodzi to na nie nieświadomie jako nasz spadek.

Powinniśmy je tak wychowywać, aby poznawały i spokojnie 
spoglądały na nagie ciało swoje i współtowarzyszek, i tej nagości 
.się nie wstydziły.

Jeżeli tylko my, starsi, nie będziemy wmawiali w nasze dzieci 
fałszywego wstydu, to obserwacya ciała i jego ruchów nie wywoła 
u nich żadnych niepożądanych efektów.

Nauka pływania ułatwi nam wpojenie w nasze dzieci przeko
nania , że ciało ich jest pięknem arcydziełem natury i obudzi się 
w należyty sposób dotychczas niejasne pojęcie o wartości ciała.

Zaniedbywanie rozwoju ciała jest skutkiem nieuznawania jego 
wartości pod względem piękna. Wandalizm przeciw własnemu ciału 
można sobie tam tylko przedstawić, gdzie panuje ciemnota i bru- 
talstwo. I  tu można powtórzyć, że to, co my w nasze dzieci świa
domie wczepiamy, przechodzi na nie nieświadomie jako nasz spadek.

Jeżeli szkoły ideałem będzie piękne i zdrowe ciało, wtedy 
dążyć do tego będzie także dom, i cały naród. Chciejmy tylko nad 
tern pracować, a społeczeństwo poprze nasze w tym kierunku dą
żenia. Już dziś widzimy pewne dążenia szkoły do tego celu, a mia
nowicie w zakładaniu kąpieli szkolnych, w zaprowadzeniu zabaw 
i gier młodzieży, w zalecaniu nauki pływania i t. d. W tych za
czątkach widzimy chęć wychowania zdrowych a więc i pięknych 
ludzi.

Jakimiż środkami można wychować pięknego i zdrowego czło
wieka? Odpowiemy krótko. — „Gimnastyka, gry i wszelkie sporty" 
oto są środki, które do powyższego celu prowadzą. Niezbicie świa
domość, że także dziewczętom i kobietom potrzebne są tego rodzaju 
ćwiczenia — wciska się powoli coraz głębiej we wszystkie warstwy społe
czeństwa. Potrzebę gimnastyki dla płci żeńskiej uznano już dawno, 
ale czyż niczego więcej nie mamy żądać? Czy mamy być już tem 
zadowolone, że na kongresach w sprawie wychowania zajmują się 
gimnastyką kobiet uczeni mężczyźni i kobiety — że często słyszymy 
o reformie gimnastyki dziewcząt i kobiet ?

Jedną z najważniejszych przyczyn, z powodu której ciało 
nasze nie osiągnęło piękności, jest ta, że gimnastyka kobiet nie różni 
się prawie od gimnastyki mężczyzn. Kobiety naśladują we wszyst- 
kiem mężczyzn. Wiemy jednak wszyscy, że natura wyznaczyła ro
dzajowi męskiemu i żeńskiemu nierówne granice, i nie możemy na 
to pozwolić, żeby kobiety nabierały przez gimnastykę takich mięśni,
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jakie m ają mężczyźni, a to choćby ze względu estetycznego. Zresztą 
sam a natura  nie pozostawiłaby takiego pogwałcenia bezkarnie. A je 
dnak czujemy, że tylko przez gim nastykę możemy dojść do pięknych 
kształtów ciała, a zarazem  czujemy również, że chcąc by dzisiejsza 
gim nastyka powyższemu celowi odpowiadała, musi być zreformowaną.
Cóż więc należy robić, by to osiągnąć?

Na to pytanie można odpowiedzieć pośrednio. Zastanówmy się 
naprzód nad ćwiczeniami wolnemi. Jesteśm y przyzwyczajeni mówić 
o bogactwie ćwiczeń w olnych, zwłaszcza w połączeniu z laskam i, 
ciężarkam i, obręczami i maczugami. Obfitość tych ćwiczeń znacznie 
maleje, gdy wykonujemy je tylko dla popisów_ w różnych ozdobnych 
obrazach, bo wtedy przeoczamy wpływu na ciało. .

Wpływ ten m usim y dokładnie znać przy każdem ćwiczeniu. 
Musimy się starać , by w każdej godzinie gim nastyki wszystkie mię
śnie pracowały. Już  życie szkolne w ym aga pewnych specyalnych ćwi
czeń, któreby przeciwdziałały zgubnym  skutkom  nienaturalnego sie
dzenia. Musimy dbać o należytą postawę naszych dzieci, o szerokie 
piersi i prosty kręgosłup. Tego w ym aga zdrowie i estetyka. Zwła
szcza tylne mięśnie tułowia i kręgosłupa powinny być codziennie 
przez odpowiednie ćwiczenia wzmacniane. Najprostszem  napozói ćwi
czeniem jest chód. P rzypatru jąc  się dobrze chodzącym ludziom, za
uważymy i tu  bardzo często wiele wad. Jeden  chodzi jakby się po
dnosił , inny nie wie co zrobić z rękam i ta  d repcze , owa trzęsie
sie przy każdym  kroku i t. d.

Czyż nauka gim nastyki nie powinna wyzbyć ludzi tych błędów. 
Myśmy jednak z naturalnego chodu zrobili sztuczny, wymagamy 
bowiem, by podczas pochodu dotykano ziemi naprzód palcami. Ta 
jednak w życiu nikt nie chodzi a i dziewczęta nasze, które się te] 
sztuki uczą długo i żm udnie, wykonują ją  tylko w_ salach gim na
stycznych na rozkaz, potem zaś chodzą jak  c h c ą , me myśląc wcale 
o końcach bucików. Żaden człowiek nie mógłby tak  długo chodzie, 
jak  tego wym aga nauczyciel gim nastyki. Należy więc zamiast do
tychczasowego sztucznego kroku, ćwiczyć zwykły pochód naturalny.

Ciało może być wtedy tylko zdrowem i p ięknem , kiedy ma 
silne serce i płuca. Dlatego też tu rystyka , g ry  i zabawy, należą do
ćwiczeń wielkiej wartości.

Nader cennem uzupełnieniem ćwiczeń wolnych jest pływanie. 
P rzy  pływaniu pracuje każdy mięsień, a kręgosłup prostuje się w y
śmienicie. To też nauka pływania jest dla każdego niezbędną.

Przejdźm y teraz do m usztry. — Weźmy naprzód pod uwagę 
korowody, które i ze względów estetycznych uważamy bez wszelkich 
błędów. P rzypatrzm y się pochodom przedstaw ionym  przez Bockhna, 
Toma lub Schwinda i pomyślmy o zabawach naszych dzieci przed 
wstąpieniem do szkoły. Tu i tam  spotykam y te same m om enta : 
radość ze wspólnych ruchów, z muzyki i rytm u. Porów najm y teraz 
dzieci szkolne i ich korowody. W szakże i one nie mogą się obejsc 
bez muzyki. Lecz tw arze dzieci naszych są w ystraszone, boją się,
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zeby broń Boże nie pomyliły, bo jeden zrobiony błąd, psuje zaraz 
całą figurę. Największy nacisk wywiera się tu na umysł, aby sobie 
zapamiętał następstwa i trudną kombinacyę ruchów, wcale zaś nie 
uwzględnia się znaczenia ruchów dla ciała. Nie tylko obciążamy 
pamięć, lecz ograniczamy również swobodę ruchów, dlatego też ko- 
lowody nasze nie mają takiej wartości, jaką im się powszechnie 
pizyznaje. Przez ograniczenie swobody ruchów, przez ujęcie ich 
w pewne formy, utraciło ciało nasze własność — że tak powiem 
„wyrażania się“, która to własność tak jest widoczna u dzieci ma
łych. Przez jakiś czas pozwalamy dzieciom na swobodę ruchów 
i cielesne oznaki wzruszeń, lecz później odbieramy im tę swobodę, 
bo rodzice i szkoła uczą ich przyzwoitości i skromności.

Zapewne, że musimy się za młodu do tego przyzwyczaić, lecz 
niektórzy myślą, że u dziewcząt siedzenie a skromność jest jedno
znaczne, zresztą powiadają: dziewczęta mają dwie godziny gimna
styki tygodniowo, więc mogą się dowoli wyruszać.

Gdyby w owych dwóch godzinach swobodnie wyruszały się, 
gdyby brały udział w korowodach, lecz bez ograniczania ich swo
body, wtedy uwidaczniałoby się w nich to, co żyje w zabawach 
i tańcach dziecięcych przed czasem szkolnym, t. j. zdolność wyra
żania się ciała, a króciej mówiąc „mowa ciała!“ Wtedy widzielbyśmy 
w naszych korowodach sztukę, zamiast przesady. Wtedy nie zachwy
calibyśmy się kostyumami, ani pstremi wstążkami, lecz wyłącznie 
i uchem ciała, jako żyjącem arcydziełem, pełnem zdolności wyrażania 
różnych myśli.

Głownem naszem zadaniem powinna być obserwacya ciała 
i świadomy jego.rozwój przez ćwiczenia cielesne. Szuka z naturą 
inusi isć w parze, bo sztuka i życie ludzkie występują w pewnej 
wzajemnej zależności. ' j  “ j'ym _

CE.

Zlot Sokoli w  Zagrzebiu 1906 r. odbędzie się 26. i 37. sier
pnia z następującym programem ćwiczeń: I-szy dzień 1. ćwiczenia 
wolne; 2. ćwiczenia chorwackich zastępów na przyrządach; 3. pi
ramidy (Czesi); 4. moreszka (narodowe igrzyska — wykona Sokół 
ze Spalatto); 5. ćwicz, na 10 poręczach (Sokół pilzneński); 6. ćw. 
lancami (Sokolstwo polskie); 7. ćwicz, maczugami (Chorwaci i Cze
si). II. dzień: 1. ćw. wolne; 2. i 3. ćw. dorostu sokolego; 4. wzo
rowe zastępy: ćw. na przyrządach; 5. moreszka; 6. Piramidy (Sla- 
wońcy); 7. ćw. laskami (Czesi).

P iram idy  A. Hamburgera. Tablica V. i YI. załączamy.

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

I . Z w iązkow a d r u k a rn ia  w e L w ow ie , u lic a  L indego 1. 4.
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p I R RAM DY
pro jektował  A. Hamburger.
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