DODATEK

do czasopisma ,Przewodnik gimnastyczny Sokol“

wydawany

pod kierunkiem zwiazkowego Grona nauezyeielskiego.

Rok II. 1—

Biuro redakcyi i administracyi We LiWoWie ul. Akademicka 1 25.

Cena prenumeracyjna: Miejscowa rocznie z przesytka 1 kor. 50 h. Zamiejscowa 2 kor.
Przedplata roczna z przesyltke pocztowg pod opaske: Do Krolestwa Polskiego, Litwy, Kosyi
<rs Do W Ks. Poznanskiego, Prus i Niemiec 2 marki. Do krajow zwiazku poczt. Lu-
ropy i Stanéw Zjedn. Ameryki 3 franki. Do krajow innych podiug taryfy pocztowej
z doliczeniem opakowania i t. d.

TRESC: Japonskie éwiczenia cielesne. (Ciagg dalszy). — Zlot Sokoli
w Zagrzebiu w r. 1906. — Cwiczenia na stole. — Taniec klasy-
czny w Ameryce. — Kronika.

Japonskie ¢wiczenia cielesne.

H. Irwing Hancock

(z angielskiego).

(Ciag dalszy).
ROZDZIAL Y.

Potrzeba spokoju i panowania nad sobg przy ¢wiczeniach —
niektore ¢wiczenia szczegdlniej tego wymagajace.

Gdy Japonczyk wstgpuje do szkoly Jiu-jitsu, nauczyciel nie pom
trzebuje bada¢ czy jest tagodny 1 spokojnego temperamentu, bo
z tego Japonczycy wogodle sa znani, zalety te wrodzone z wiekiem
si¢ potgguja. Natomiast przyjmujac Europejczyka, $ledzi pilnie na-
uczyctel jego usposobienie i jezeli w ciagu nauki przekona si¢, ze
uczen latwo w gniew popada i nie umie panowaé¢ nad sobg, natych-
miast go oddala. W Jiu-jitsu bowiem mnostwo jest chwytow, *mo-
gacych spowodowac¢ kalectwo, a az 6 sposobow uderzen, ktoreby
mogly sta¢ si¢ $miertelnemi. Przy <¢wiczeniach tych nalezy wigc
tylko tyle sity uzyé, aby mig¢énie obu zapas$nikow réwno si¢ naprg-
zaty, zwycigstwo za$ zwykle z gory jest umoOwione; broniacy opiera
si¢ tez tylko o tyle, aby pokonanie go nie bylo zbyt tatwe. Kiedy
za$ dojda do wtlasciwej walki, wtedy sami si¢ przekonaja najlepiej
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o swych najstabszych organach, lub mig¢éniach i w odpowiedni spo-
sOb moga je potem wyrobi¢ tak, ze nawet najgorsze przepadtosci
ptuc i serca ustapia przy metodycznem i umiarkowanem ¢wiczeniu
Jiu-jitsu, pod nadzorem lekarza, lub nauczyciela. Lagodnos$¢ jest
wigc najwazniejszym czynnikiem przy ¢wiczeniach Jiu-jitsu gniew
rozdraznia nerwy i dziala na serce. Japoficzycy rzadko tez choruja
na rozstréj nerwowy, lub na wadg¢ serca, kilkuletnie ¢wiczenia Jiu-
jitsu wyrabia z nich najspokojniejszych, najszcz¢$§liwszych, najod-
wazniejszych i1 najsilniejszych ludzi na s$wiecie calym. Jako przy-
ktad odwagi niech stuzy nastepujaca staro -japonska legenda:
Daimio (ksiaz¢) znalazt si¢ podczas walki z garstka zoinierzy nad
przepascia; nie chcac si¢ poddaé¢ zblizajacej si¢ wielkiej masie nie-
przyjaciét, skoczyl w przepas¢ a za nim jego zotinierze; kosci ich
dhugo bielaty na stoncu jako widomy znak czynu tak bohaterskiego.

5. Cwiczenia palcow i ramion. . 6. Cwiczenia nog.

Podajemy jeden ze sposobow atakowania: obejmij przeciwnika
oburagcz w pasie, zaplatajac palce na kregostupie, brod¢ wbij mocno
w lewa strong¢ piersi o 1'2 cala od szczytu ramienia i od pachy,
a potem ci$nij rg¢kami tak, aby przeciwnik przechylil si¢ w tyl,
a w plecach uczut bol dotkliwy. Jest to jedno z najniebezpieczniej
szych uje¢¢, gdyz przy niem latwo mozna nadwergzy¢ stos™ pacie-
rzowy, wielkiej wiec wymaga tagodno$ci ze strony zapas$nikow. Po
kazdym ataku przeciwnicy zmieniaja role w celu réwnomiernego
¢wiczenia. Z poczatku niech kazdy z nich dziennie 3 takie walki
wykona — pézniej naturalnie wigcej. Jezeli ktory z walczacych



czuje si¢ zmeczonym, natenczas uderza reka o noge, lub o ziemig;
ten znak zaraz przerywa zapasy, obaj wstaja, odpoczywajg i gotuja
si¢ do nowej walki. Od chwytu powyzej opisanego tatwo mozna si¢
uwolnié, jezeli si¢ chwyci przeciwnika za gardto i glowe jego w tyl
przechyli; czyni si¢ to, krzyzuja cwielkie palce, na szyi powyzej t. z.
jabtka adamowego, reszt¢ palcow rozposSciera si¢ na uszy — lub
tez ci$nie si¢ palcami wielkimi szczeke przeciwnika, rozktadajac reszte
palcow, jak wyzej.

Gdy uczen wprawil i zahartowal zewngtrzny brzeg reki we-
dtug metody opisanej w rozdziale I., natenczas uczy si¢ kilku ude-
rzen, ktéore mu doskonale postuza do obrony. Niech w tak wyuczony
sposob uderzy w rami¢ przeciwnika od wewnatrz na 2 cale od nasady
dtoni, silnie i sprezyscie pod katem 45°, a ubezwtladni je zupelnie.
Tak samo wuderza¢ mozna w inne miejsca ramienia, ale, uderzajac
w wewnetrzng strong tokcia lepiej ilatwiej to uczyni¢ pod katem pro-
stym. Najskuteczniejsze jest uderzenie takie w bok przeciwnika pod
ostatniem zebrem — zapiera ono natychmiast oddech i pozostawia
na kilka dni bol w niezaprawionych migéniach. Doskonale sa te
¢wiczenia na uodpornienie migséni, zaczynaé¢ jednak nalezy od lek-
kich uderzen, szczegdlniej przy ciosach w $rodek zeber, lub w oko-
lice serca potrzebna jest ogromna uwaga. Z czasem mig¢$nie tak si¢
zaprawia, ze nie zaboli nawet silne uderzenie rg¢ka, lub kijem. Mo-
zna i samemu ¢wiczyé w ten sposOb, stopniowo hartujac wszystkie

wlasne migénie — gdy jednak dwoje ludzi éwiczy, potrzeba wiel-
kiej uwagi i panowania nad soba, aby przeciwnika nie uszKodzi¢
ciezko. (C. d. n.).

Zlot Sokoli W Zagrzebiu 1906 r.

II. Oddzial (wyzszy). Drazek.
(Cwiczenia zamachowe).
1. Zamach nachwytem: wychwyt — przemyk przodem z podporu,
przemyk olbrzymi*) (nachwytem!) podmyk.

2. Zamach nachwytem: wspieranie w tylnym zamachu — przemyk
przodem (z podporu), wychwyt, kolowrdét wprzéd w podporze przodem,
zawrotka w prawo.

3. Zamach nachwytem: w przednim zamachu *s obrotu w lewo
(pr.) do dwojchwytu (pr. (1) nachwyt) — wspieranie okrakiem prawonoz

UWAGA. Cwiczenia oznaczone wykrzyknikiem (!) jesli wykonane
prawidtowo otrzymuja w ocenie o jeden punkt wigce;j.

*) Przemyk olbrzymi bez dotyku. Rowniez inne elementa tego
¢wiczenia bez dotyku.



(1) wewnatrz rak — V5 obrotu w lewo (pr.), spad wstecz, przewlek nogi
wychwyt ze zwieszenia przewrotnego, przemyk z podporu, wychwyt
tylem do podp. tyltem, zeskok wprzod.

4. Zamach dwodjchwytem (lewa (pr.) nachwyt): w przednim zama-
chu W obrotu w lewo (pr.) wstecz do nachwytu, wychwyt, kolowrodt
wstecz w podporze przodem , podmyk i wspieranie zamachem, przemyk
z podporu, wychwyt, przemyk do postawy na ziemi (!1)*).

5. Z naskoku nachwytem: przemyk, wychwyt, odboczka w prawo
(1) do podporu tytem, kolowrdt wstecz w podp. tylem, spad wstecz,
przewlek nog, wychwyt, podmykiem zamach, w przednim zamachu ze-
skok (rzut piersiami).

(Cwiczenia sitowe).

Ze zwieszenia nachwytem:

1. Wyciagg przodem, opust wstecz + poziomka ndg, zwieszenie
wolne, zwiesz, przewrotne, przewlek nog do zw. przewrotnego tylem,
wyciag tylem, zmiana chwytu prawej (1) r¢ki w podchwyt, *2 obrotu
w prawo (1) do podporu przodem, podmyk

2. Wspieranie oburacz (1) **) odmyk powolny wprzdd (waga) do
zwieszenia, poziomka noég, zwiesz, przewrotne, przewlek nég do zwiesz,
przewrotnego tylem o nogach skurczonych rzut nogami do wagi ty—
lem, zwiesz, tytem, 70 obrotu z opustem lewej (pr) reki do nachwytu,
wycia;g3 przodem _podmyk.

Zwieszenie przewrotne, przewlek ndg do zwiesz, przewrotnego
tylem, wyciag tylem, zmiana chwytu w podchwyt, opust do zwieszenia
tytem, % obrdot opustem jednej reki do dwojchwytu, wyciag skosny do
podporu tylem z obrotem w prawo (l.), zeskok wprzod.

4 Zwiesz, przewrotne, zw. lezac na prawem podkolaniu zewnatrz
rak, wspieranie naprzemianracz do siadu, przemach pkroczny pr. noga
wstecz, odmyk powolny wprzéd do wagi przodem o jednej nodze skur-
czonej, poziomka ndég, wytrzymaj w poziomce ramiona ugnij, zwolna
do zwiesz, wolnego, zeskok.

5. Dwéjchwytem: zwiesz, przewrotne, przewlek nog do zw.
przerzutnego tylem, wspieranie tylem do podporu poprzek jednoracz
ugigtego, obrot do podporu pobok ugigtego nachwytem, podpor o ra-
mionach prostych, powolny kotowr6t wprzéd w podporze przodem, po-
wolny odmyk waga wprzod (wage tylko naznaczyé), poziomka nog,
zeskok.

Pore¢cze.
(Cwiczenia zamachem).

1 W érodku porgeczy: z podporu na ramionach zamachem
wychwyt, stanie o ramionach prostych, odmach do podporu na ramio-
nach, kolowrdét wolny wstecz (na ramionach w bok wyprostowanych),
wychwyt, odwrotka na prawo z 34 obrotem w lewo.

2. Wewnatrz porgczy: z podporu na ramionach zamachem
wspieranie (w tylnym zamachu), w przednim zamachu V2 obrotu w lewo
(rownoracz', spad do podporu przewrotnego na ramiona, wychwyt,
stanie o ramionach prostych, odmach do podp. na ramionach, kolowrét
wstecz (na barkach) do podp. prostego, zamach posredni, zawrotka na
prawo z y2 obrotem w lewo.

*) Cwiczenie to wykonane o ramionach wyprezonych, bez dotknie-
cia drizka — liczy si¢ o jeden punkt wiegce;.

*) ¢wiczenie to wykonane bez przechwytu liczy si¢ o jeden punkt
wiecej.
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3. Wewnatrz porg¢czy: z podp. na ramionach zamachem:
kotowrét wolny wprzéd na barkach (ramiona w bok) do podporu na
ramionach, w tylnym zamachu wspieranie, spad do podporu przewrot-
nego na ramionach, kotowr6t wolny wstecz na barkach do podporu na
ramionach, wychwyt, (lacznie) siad lewag okroczny skrzyzny (lewg na
prawa porgcz), prawa przemach zawrotny z 74 obrotem w lewo do pod-
poru lezac pobok (na rgkach i udach), koto okroczne prawonéz ponad
obie zerdzie z roéwnoczesnym % obrotem w lewo do zeskoku (lewym
bokiem do porgczy).

4. Na koncu, twarza do poreczy: skok ("daleki) do podporu na ra-
mionach, kotowrot wolny wstecz na barkach (ramiona w bok) do podp.
na ramionach, w przednim zamachu wspieranie, kotowrdét wprzod na
barkach do podp. na ramionach, w tylnym zamachu wspieranie, zamach
posredni, stanie o prostych ramionach, opust do podp. o ram. prostych,
przemach odwrotny ponad prawa zerdz z Y, obrotem w lewo do siadu
rozkroeznego przed r¢kami, zamachem posrednim odboczka z y4 obro-
@emd\g&s lewo ponad prawa zerdz (do post. na ziemi lewym bokiem do
zerdzi).

5. Na koncu porgezy (tw. 46 $rodka): podp. o ram. prostych, koto-
wrot wprzod na barkach z lacznym wychwytem, powtdérny kotowrodt
wprzéd z tacznym wychwytem, stanie o ram. prostych, stanie na bar-
kach, kotowr6t wprzod do podp. na ramionach, w tylnym zamachu
wspieranie, (facznie) koto rozkroczne (!) ponad obie zerdzie do poziomki
ndg, siad rozkroczny przed r¢kami, zamachem odwrotno okrocznym
(prawa ponad prawa zerdz) do podporu pobok na lewem udziu, odbo-
czka w lewo ponad obie zerdzie (!).

(¢wiczenia sitowe).

. Wewnatrz por¢czy: skok do podp. o ram. prostych, za-
machem stanie o ram prostych, stanie na barkach, kotowrdét wprzod,
w tylnym zamachu wspieranie, kolo zawrotne prawa noga ponad prawa
zerdz do poziomki ndég (obundz), przemach odwrotny lewa ponad prawa
zerdz do wagi poprzek na prawym lokciu, waga pobok, zeskok wstecz.

2. Wewnatrz porgczy: z podporu na ramionach: zwolna do
podp. na ram. przewrotnego, zwolna kolowrdt wstecz do stania na bar-
kach, waga na prawym lokciu, siad odwrotny rozkroczny, przechwyt
naprzod za koniec poreczy, zamachem stanie o prost. ramionach, za-
wrotka przerzutna.

3. Na koncu porg¢czy (tw.do srodka): rozkroczka do poziomki
obunéz, stanie ciggiem o ram. prostych, opust, waga do poziomki nog,
rozkroczka wstecz.

4. Na koficu porgczy (tw. do srodka): wychwytka do po-
ziomki obun6z, zamach posredni, w tylnym zamachu ramiona ugnij,
w przednim zamachu poskok wprzod do podporu prostego z poziomka
n(’)gr’, odmach do podporu na ramionach, wychwyt z laczna odwrotka
w lewo

5. Na koficu porgczy (twarza na zewnatrz): skok do podp.
o ram. prostych, zwolna do poziomki nog, odmachem wychwyt z podp.
na ram., stanie o ram. prostych, poziomka nédg, rozkroczka wprzod.

Kon wszerz z lekami.
(Kazde ¢wiczenie w obie strony).

. Z podporu na t¢kach: zamach okroczny prawg, kolo pra-
wondz odwrotne, kolo odboczne w lewo, koto okroczne prawondz do
zeskoku na ziemig, przemachem odbocznym na lewo odwrotka w prawo
ponad grzbiet konia do zeskoku na ziemi¢ (lewym bokiem do konia).



2. Z naskoku: przemach odboczny w prawo do podporu tytem,
koto okroczne prawonéz (odwrotnie), przemach odboczny w lewo do
podp. przodem, przemach okroczny prawondéz do siodta, przemach
okroczny lewondz, koto lewondz wstecz ponad lgk i grzbiet konia z %
obrotem w lewo do zeskoku na ziemi¢ (prawym bokiem do konia).

3. Uchwyt praworacz za przedni (lewy) t¢k, w lewo zwrot: z po-
stawy bokiem do siodta naskokiem : koto okroczne prawonoéz z '/4 obro-
tem w lewo do podporu tylem, przemach wstecz lewga, przemach okro-
czny prawg do podp. przodem, koto odwrotne prawg, przemach okro-
czny lewa do siodta, przemachem okrocznym prawa, przeskok odwrotny
na lewo ponad grzbiet (prawym bokiem do konia).

Z podporu i zamachu okrocznego prawa:

4. Koto odboczne w lewo, przemach okroczny lewa do siodta, no-
zyce odboczne na prawo, przemach okroczny lewe do tylnego podporu,
przemach odboczny w prawo do przedniego podporu, kolo okroczne

lewonéz ponad kark z % obrotem w prawo do zeskoku (prawym bokiem
do konia).

5. Koto odwrotne prawonoéz, przemach okroczny lewa do siodta,
przemach okroczny prawa (do podp. tylem), przemach okroczny wstecz
lewa, nozyce odboczne w prawo, przemach okroczny lewonéz do podp.
przodem, koto odwrotne lewonéz, przeskok zawrotny na prawo do po-
stawy na ziemi (lewym bokiem do konia).

Cwiczenia na stole.
Napisat
A. Hamburger.

Lekcye praktyczne na stole wszerz, jakotez wzdtuz, ktére po-
nizej podaj¢, podzielilem tylko na dwa stopnie trudnosci, gdyz
oprocz woltyzow kucznych , ktore nadaja si¢ najlepiej dla zastgpow
stabszych, ¢wiczy¢ na stole powinne tylko zast¢py przedniejsze.

Podane lekcye utrudniamy przez odsuwanie mostka od stotu
albo ustawianie pomi¢dzy odskocznig a stotem stojakdéw ze sznurem.
To pstatnie utrudnianie szczegdlnie nadaje si¢ przy woltyzach na
stole wzdluz.

Wszystkie ¢wiczenia wykonywamy z rozbiegu odbiciem obu-

n6z , dochwytujac oburacz za tylna krawedz stolu, $rodek, lub prze-
dnig krawedz.

Stél wszerz.

I. stopien trudnosci.
Woltyze kuczne.
1. Zamach kuczny, zeskok na mostek.

2. Wyskokkleczny obunéz , zeskok na mostek.

3. Wyskok  kuczno-klgczny w pr. (1.),poskokiem zmiana po-
stawy, zeskok na mostek.
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Wyskok klgczny obunoéz, poskokiem postawa, zesk. wprzod.
Wyskok kuczny do postawy przysiadnej, zeskok wprzod.
Wyskok kuczny do postawy prostej (zasad.), zesk. wprzdd.
Wyskok kuczny prawga, krok lewa, zeskok wprzod.

Tak samo przeciwnie.

Woltyze zawrotne.

Skok do podporu lezac przodem w prawo.
Tak samo w lewo.

Skok do podporu klgcznego w prawo.
Tak samo w lewo.

Wyskok zawrotny w prawo.

Tak samo w lewo.

Zawrotka w prawo poniz.

Zawrotka w lewo poniz.

Woltyze odboczne.

Skok do podporu lezagc bokiem w prawo.

Tak samo w lewo.

Wyskok odboczny w prawo.

Tak samo w lewo.

Przemach odboczny w prawo do siadu na przedniej kra-

wedzi stotu.
6.
7.
8.

0NN AW =
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biciem

Tak samo w lewo.
Odboczkaw prawo
Odboczka w lewo.

Woltyze odwrotne.

Skok do podporu lezac tylem w prawo.
Tak samo w lewo.

Wyskok odwrotny w prawo.

Tak samo w lewo.

Odwrotka w prawo.

Odwrotkaw lewo.

Odwrotkaw prawo zJ/4 obrotem w  lewo.
Tak samo w lewo z*4obrotemwprawo.

Woltyze przerzutne.

Przewrot na karku do siadu.

Przewrot na karku do zeskoku.

Wyskok kuczny, przewrdt na karku.

Wyskok kuczny, przdwrdét na rgkach o ram. ugietych, od-

jednonéz na stole.
5. Przewro6t na rekach o ram. ugigtych.



6. Przerzut na r¢kach o ramionach ugictych.

7. Wyskok kuczny wolny, odbicie jednon6z, przewrdét na re-
kach o ram. ugictych, odbiciem jednondéz na stole.

8. Tak samo przerzut o ram. ugigtych.

Przeskoki.

. Kuczka.

. Okroczka pr.

Okroczka 1.

Zawrotka w prawo poniz.

Tak samo w lewo.

Odboczka w prawo.

Odboczka w lewo.

. Odwrotka w lewo.

9. Odwrotka w prawo.

10. Przewrdt na rgkach o ram. ugigtych.
11. Przewrot na karku (do zeskoku).

12. Przerzut na r¢kach o ramionach ugietych.
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II. stopien trudnoSci.

Woltyze kuczne.

Wyskok kuczny wolny, odbicie prawag.

Tak samo, odbicie lewa.

Wyskok kuczny wolny prawa , odbicie lewa.
Tak samo lewa, odbicie prawa.

Wyskok kuczny wolny prawa, odbicie prawa.
Tak samo lewa, odbicie lewa.

Kuczka.

Kuczka wolna, odbicie jednonoéz.

Ze zamachu przerzutnego, kuczka.

Ze stania na rgkach o ram. prostych, kuczka.
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Woltyze odboczne.

Wsiad okrakiem prawga, dochwyt za lewa krawedz stolu.
Tak samo w druga strong.

Wsiad okrakiem lewa wstecz, dochwyt: jak 1.

Tak samo w druga strong.

Okroczka prawa, dochwyt za lewa krawedz stotu.

Tak samo w druga strong.

Okroczka wolna prawa, odbicie lewa.

Tak samo w druga strong.

Okroczka wolna prawa, odbicie obundz.

Tak samo w druga strong.
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Woltyze zawrotne.

Zamach przerzutny powyz, podpdr lezac przodem w prawo.
Tak samo w lewo.

Zamach przerzutny powyz, wyskok zawrotny w prawo.
Tak samo w lewo.

Vs kole zawrotne w prawo do podporu lezac tyltem.

. Tak samo w lewo.

7. Zawrotka powyz w prawo.

8. Tak samo w lewo.

9. Zawrotka powyz w prawo z l/4 obrotem w lewo.

10. Tak samo w lewo z iz obrotem w prawo.

11. Zawrotka przerzutna w prawo.

12. Tak samo w lewo.

O\(JI-PWN:—‘

Woltyze odboczne.

1. Skok do podporu lezac bokiem w prawo, ze zamachu prze-
rzutnego powyz.
2. Tak samo w lewo.

3. Wyskok odboczny w prawo, ze zam. przerzutnego powyz.
4. Tak samo w lewo.
5. Odboczka w prawo z J/4 obrotem w lewo.
6. Tak samo w lewo zJ/4 obrotu w prawo.
7. Odboczka w prawo, ze stania na rg¢kacho ram. prostych.
8. Tak samo w lewo.
Woltyze odwrotne.
1. 12 kole odwrotne w prawo, do podp. lezac przodem.
2. Tak samo w lewo.
3. Odwrotka w prawoz /4 obrotem w lewo.
4. Tak samo w lewo zl/4 obrotem w prawo.
5. Odwrotka w prawoz 12 obrotem w lewo.
6. Tak samo w lewo z<s obrotem w prawo.
7. Wyskok odwrotny w prawo.
8. Tak samo w lewo.
9. Ze stania na r¢kach o ram prostych, odwrotka w prawo.
10. Tak samo, odwrotka w lewo.

Woltyze przerzutne.

1. Przewrdét na rekach o ram. ugigtych.

2. Tak samo przerzut.

3. Przewrdt na rekach o ram. prostych.

4. Tak samo przerzut.

5. Wyskok wolny, odbicie obunéz, skok na rgce, odbiciem
obunoéz, przewrot na rgkach o ram. prostych.

6. Tak samo przerzut.
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7. Przerzut na re¢kach o ram. prostych poprzek (w prawo)
ponad prawy bok stotu.

8. Tak samo w lewo.

Przeskoki.

Kuczka wolna, odbicie jednonoz.

Okroczka wolna prawga, odbicie lewa.
Okroczka wolna lewga, odbicie prawa.
Zawrotka w prawo powyz.

Zawrotka w lewo przerzutna.

Odboczka w prawo (1.).

Odwrotka w lewo (pr.).

Okroczka wolna prawa (1.) odbicie obunoéz.
Przewrdét na rekach o ramionach prostych.
10. Tak samo przerzut.

11. Przeskok lotny, dochwyt barki ochraniajacego (towarzysza).

12. Przerzut na r¢kach o ram. prostych, dochwyt barki ochra-
niajacego (towarzysza).

Nl I e i e

Stol wzdluz.

I. stopien trudnoS$ci.
Woltyze kuczne.

1. Zamach kuczny, zeskok na mostek.

2. Wyskok kleczny, poskokiem postawa (zasadna), krok jedna
noga, zeskok wprzod.

3. Wyskok kuczny, krok jedng noga, zeskok wprzod.

4. Wyskok kuczny, dochwyt, $rodek stolu, zeskok lukiem.

5. Tak samo, zeskok z poziomka noég.

6. Skok do podporu lezac przodem, dochwyt: przedniakra-
wedz stotu, kuczka.

7. Wyskok kuczny wolny, odbija lewa.

8. Tak samo, odbicie prawa.

9. Wyskok kuczny wolny prawa, odbija lewa.
10. Tak samo lewa, odbija prawa.

Woltyze przerzutne.

1. Przewrotna karku do siadu, dochwyt: tylna krawe¢dz stotu.

2. Przewr6t na karku do postawy.

3. Wyskok klgczny, przewrot na karku do zeskoku.

4. Skok do podporu lezac przodem, przewrdét nakarku do
zeskoku.

5.

Skok do podporu lezac przodem, przewrotna r¢kach o ra-
mionach ugietych, odbicie jednonoéz.
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6. Wyskok kuczny, przewrdt na rgkach o ramionach ugietych,
odbiciem jednonéz.
7. Skok do podporu lezac przodem, obroét do lezenia tytem
(na wznak) przewrodt wstecz na glowie z dochwytem rak, do zeskoku.
8. Wyskok kuczny, przewrdt na rgkach o ram. prostych, od-
biciom jednonéz.
Przeskoki.

Kuczka, dochwyt: przednia krawedz stotu.
Zawrotka w prawo poniz.

Tak samo w lewo.

Odboczka w prawo, dochwyt: jak 1.

Tak samo w lewo.

Przewréot na karku, dochwyt: jak 1.
Przewrdét na rg¢kach o ramionach ugigtych.

R

II. stopien trudnoSci.

Woltyze kuczne.

1. Skok do podporu lezac przodem, wyskok, =zeskok tukiem
i poziomka nog.

2. Ze zamachu przerzutnego powyz, wyskok, zeskok z po-
ziomka nog.
Tak samo, zeskok tukiem.
Wyskok kuczny wolny lewa , odbija lewa.
Tak samo prawg, odbija prawa.
Wyskok kuczny wolny, odbicie obundz.
Przeskok kuczny, dochwyt przednia krawe¢dz stotu.
Przeskok kuczny wolny, odbicie jednonéz.
Przeskok kuczny ze zamachu przerzutnego powyz.
Przeskok kuczny, dochwyt: $rodek stotu.
Kuczka ze stania na r¢kach o ram. prostych.

R N R

—_—

Woltyze przerzutne.

Przewro6t olbrzymi na karku.
Przerzut olbrzymi na r¢kach o ram. ugictych.
Tak samo o ram. prostych.
. Wyskok kuczny, dochwyt srodek stotu, skok na regce, od-
biciem obunoz przewrét o ram. ugietych.
5. Tak samo o ram. prostych.
6. Tak samo przerzut o ram. ugigtych.
7. Tak samo o ram. prostych.
8. Skok do podporu lezac przodem — obrét do lezenia tytem
(na wznak), przewr6t wstecz do stania na rgkach, o r. ugigtych.
9. Tak samo o ram. prostych.

AW~
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Przeskoki.
1. Zawrotka przerzutna w prawo.
2. Tak samo w lewo.
3. Odwrotka w prawo.
4. Odwrotka w lewo.
5. Odboczka w prawo, ze stania na r¢kach o ram. prostych.
6. Tak samo w lewo.
7. Przewro6t na rekacho ram. prostych.
8. Przeskok kuczny wolny, odbiciem jednonoéz.
9. Rozkroczka, dochwyt: przednia krawedz stotu.
10. Kuczka ze stania na rekach o ram.prostych.
11. Tak samo rozkroczka.

Taniec klasyczny w amerykanskiej gimnastyce szkolne;j.

(J. K.). PisaliSmy juz o kongresie amerykanskim, na ktéorym
zajmywano si¢ przewaznie tancem gimnastycznym. Tezaz podajemy
do wiadomos$ci tre§¢ odczytu M. D. Gilberta z Bostonu, o tancu
klasycznym i jego znaczeniu w programie wychowania fizycznego.

Mysla przewodnia gimnastyki greckiej bylo panowanie ducha
nad cialem, tudziez stworzenia harmonii miedzy cz¢Scia duchowa
a cielesng ludzkiego jestestwa. Taniec klasyczny jest znakomitym
srodkiem, z pomocag ktérego mozna cel powyzszy osiagnaé, wsze-
lako tylko droga starannego ¢wiczenia i umiej¢tnych studyow.

Wielu przypatruje si¢ tancowi, jako wynikowi czysto mecha-
nicznych ruchow, wykonywanych w takt muzyki. Zapatrywanie si¢
jednak tego rodzaju jest mylnem. Prawdziwy, klasyczny taniec jest
wyrazem wewng¢trznych uczué cztowieka.

Gdyby tance nie byly oduszewnione, to bylyby one nic nie
mowigcag gimnastyka. Podziwianoby je wtedy przedewszystkiem z po-
wodu trudnos$ci w wykonaniu, lub jako nowo$é¢, ewentualnie rodza-
jowos¢ ruchow.

Taniec klasyczny nalezy ocenia¢ ze stanowiska sztuki. Kazda
sztuka ma dwie zasadnicze strony. Pierwsza — to daznos$¢ jej do
zewnetrznego przedstawiania ludzkich namigtno$ci i uczué, druga —
to opanowywanie $rodkoéw stluzacych do okazywania tych uczué¢ na
zewnatrz. Opanowanie i mistrzowskie kierowanie $rodkami, wyraza-
jacymi te uczucia, zowie si¢ technika.

Tancerz musi naprzéd naby¢ techniki czyli wyuczy¢ si¢ wszyst-
kich ruchow, postaw, skokéw i t. d. Gdyby jednakowoz na tern po-
przestat i nie wktadat w nie swej duszy, zostalby tylko zwyczajnym
skoczkiem, akrobata. Wtasciwosciag klasycznych tan-
coOw bylo: ruchami ciata wyraza¢ duchowe wzru-
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szenia; duchowe 1 idealne uczucia wywotlywaé z po-
mocag materyalnyeh i realnych $§rodkow.

Tancerze w Grecyi byli poetami, ktoérzy swe uczucia i mys$li
wyrazali bez aparatow do pisania, bez stow, bez rymow, bez czar-
nych znakdéw na bialem tle. Uczucie nie moze by¢ nigdy zastapione
wirtuozowstwem ; istota nie moze by¢ zastagpiona przypadkowoscia.

Taniec klasyczny musi by¢ peten wyrazisto$ci, wymierzony
w swych ruchach, wykonczony pod wzgledem muzykalnym i pla-
stycznym w calem tego stowa znaczeniu. W kazdym momencie tancu
w kazdej pozie, jaka tancerz przyjmuje, powinien rzezbiarz mie¢ mo-
del do dzieta.

Nastepnie przechodzi prelegent elementy podstawowe tancu kla-
sycznego, jak: postawy, ruchy, wdzigk 1 t. p. Elementy te
po dluzszem ich ¢wiczeniu moga stworzy¢ (zlaczone razem) taniec,
prawdziwie klasyczny, prawdziwie pigkny. Niejeden, zastanowiwszy
si¢ dobrze, powie, ze nalezyte wycéwiczenie jego w szkolnej gimna-
styce nie jest mozliwem. Odpowiada na to prelegent, ze w szkole
ludowej przypada tylko c¢wiczenie tych podstawowych elementow,
z ktéorych poézniej mozna budowaé taniec. W tej tylko mysli wpro-
wadzono do amerykanskiej gimnastyki szkolnej ¢wiczenia taneczne.
Odczuwano ogolnie, ze w systemie ¢wiczen gimnastycznych znajduje
si¢ luka, mianowicie nie zwaza si¢ tam na pigkno, ktére powinno
si¢ objawia¢ w kazdym ruchu. Do pigknych ruchéw nalezy przy-
zwyczajaé si¢ od mlodosci. Dotychczas w gimnastyce o tern nie
pamigtano. A przeciez jest to niezwyklej doniosto$ci sprawa. Wszak
mato jest dzieci obdarzonych od natury pigknymi formami i ruchami
ciala. Owszem, u wigkszosci widzimy braki pod tym wzgledem. Po-
winni§my przeto z pomoca sztuki uposledzenia te usuwacé. Wszak w'la-
tach mlodzienczych s3 wigzadta, kos$ci, migsnie jeszcze bardzo po-
datne do przemian w uformowaniu. Taniec klasyczny moze w tym
kierunku wielkie odda¢ ustugi.

Poczatek tancu klasycznego w Ameryce datuje si¢ od r. 1893.

W roku tym wprowadzono nauke¢ t¢ do tak zwanej »letniej
normalnej szkoly Yemenmay« (gimnazyum przy uniwersytecie w Har-
ward). Dr. Sargent byl jednym z pierwszych, ktoéry ocenit nalezycie
warto§¢ ¢wiczen tanecznych, tak dla chtopcow, jak i dla dziewczat.
Podstawa tych ¢wiczen jest pig¢ postaw nog i ramion polaczonych
z réznemi innemi postawami 1 wytrzymywaniami, ktore stanowia
t. zw. pozy, attitudy, arabeski, ugrupowania i t. p. Z sadniczych
tych postaw i ruchow utozono wielka ilo$¢ form éwiczebnych, nadano
im pewne state okre$lenia, uporzadkowano je metodycznie i zastoso-
wano do taktu muzyki.

Cwiczenia te wedtug Gilberta maja wielka warto$¢ w rozwoju
w rozwoju ciata. Podaje on kilka dat statystycznych, ktore wskazuja,
w jakim kierunku taniec estetyczny moze dziata¢, gdy go trwale iumie-
jetnie uprawiamy. Klatka piersiowa rozwija si¢ i podnosi; figura
ciata wydluza si¢ i zeszczupla w swoim obwodzie; biodra staja si¢
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smuklejsze; uda i tydki grubsze; stawy odnoz ulegaja zmniejszeniu
w obwodzie swoim, natomiast kigby si¢ podnosza, a tuk sklepienia
stopowego staje si¢ wigkszy. Odno$nie do tego ostatniego punktu
twierdzi Gilbert, na podstawie swych spostrzezen, ze taniec jest
znakomitym $Srodkiem w przeksztatcaniu noég, spe-
cyalnie w leczeniu t zw. »ptaskiej stopy«.

Zmiany zaszte u 13 mlodych pan po 25 dniowem ¢wiczeniu
sg nastgpujace: Powigkszenie si¢ normalnej objetosci piersi od 2'Sdo
3'8 c¢m,., przyrost tejze po gtebokim oddechu od 1*3—4'5 cm. Objetosé
w okolicy 9 zebra w 2 wypadkach zmniejszyta si¢, w innych za$
zwigkszyta si¢ do 7 cm.

W kilku przypadkach zmniejszyt si¢ obwodd biustu. Przyrost
grubosci tydki wynosit do 1'3 ¢m. Najznaczniejsze zmniejszenie
obwodu stawu skokowego wynosito O-7 cm.

We wszystkich przypadkach zauwazyl réowniez podniesienie sig¢
tuku stopowego. Obwadd klatki piersiowej zwigkszyt si¢ o 2-5 cm juz
po 10-ciu dniach éwiczen w zginaniu grzbietu , ruchach glowy, ra-
mion i tulowia. Zmniejszenie si¢ obwodu w okolicy bioder o 16'3 cu.
byto wynikiem 3 miesigcznego ¢wiczenia. W koncu swego przemo-
wienia moéwit Gilbert o wiadomos$ciach wstepnych 1 przymio-
tach, ktéore powinien posiada¢ nauczyciel gimnastyki, aby mogt ze
skutkiem uczy¢ tancu klasycznego. Twierdzi on, ze wielu nauczy-
cieli gimnastyki spelnia swe zadanie zbyt powierzchownie.

Niemiec Dr. A. Schmidt z Bonn uznaje warto$¢ sztuki, ktora
z pomocg taneczno-rytmicznych ruchéw uzmystawia uzewngtrznienie
uczué¢ ludzkich.

Takie zadanie powinny mie¢ rowniez wszelkie balety i panto-
miny. W kazdym razie sztuka ta musi pokonywaé¢ wielkie, wprost
nieprzezwyci¢zone trudno$ci w illustrowaniu uczu¢ tak subtelnych,
jakie zawieraja dziela mistrzow muzyki, n. p. Sonety Beethowena
lub Nokturn Szopena. Dla ludu i mlodziezy mozna przeznaczaé tylko
takie tury taneczne, ktéreby wyrazaly charakterystyczne, a jednak
ograniczone w skale uczucia, kryjace si¢ w utworach muzycznych
lub $piewnych. Jak z jednej strony rados$é, swawolg, zuchwalo$c
i dziko$¢, z drugiej za$ powazny spokdj, smutek, godnos$¢ i wszel-
kie porywy, dochodzace do zachwytéw. Sposob w jaki si¢ uczucia
rozmaite ilustruje podaja tance ludowe szwedzkie.

Wszelako nalezy tu przestrzega¢ granicy migdzy naturalnem
uczuciem i wdzigkiem z jednej, udala naiwnos$cia i wyuczona a fal-
szywa naturalno$ciag z drugiej strony.

Do szkot nalezaloby wprowadzi¢ tylko skromny zakres sztuki
tanecznej, ograniczajacy si¢ do pochodow 1 plasow, dostoso-
wanych do $piewu i muzyki. Wedlug Schmidta w wychowaniu chlop-
cow C¢wiczenia te nie maja waznego znaczenia. Obawia si¢ on rowniez,
aby gimnastyka dziewczat, wprowadzajac taniec klasyczny i wyra-
biajac wdzigk i pigkno$¢ form, nie przeoczata innych wazniejszych
celéw, ktoére ma gimnastyka wogdle.
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Uczony ten fizyolog- gimnastyk robi pewne, nawet daleko idace
zastrzezenia w ocenianiu skuteczno$ci tancu w tym stopniu, jaki mu
naznacza Gilbert w wychowaniu fizycznem. Stwierdza on, ze taniec
zlozony z ruchdéw catego ciala, plasow i t. p. moze mie¢ pewne zna-
czenie w rozwoju, n. p. klatki piersiowej; w wyrobieniu smuktos$ci
figury skutkuja plasy i pochody u oso6b otytych, ktore przy takiem
systematycznem ¢wiczeniu traca wiele ze swej tuszy. Niedowierza
jednak, aby taniec byl absolutnym $rodkiem przeciw »ptaskiej
stopie«.

Co do nas — godzimy si¢ z Schmidtem, ze taniec nie wy-
starczy jako jedyny s$rodek w wychowaniu fizycznem, jednakowoz
ide¢ tancu klasycznego przyja¢ musimy z cala otwarto$cig. Okresla
ona bowiem ruchom ¢éwiczebnym wazne postannictwo, mianowicie
stworzenie harmonii duchowej i cielesnej, objawiajacej si¢ w tych
ruchach, nast¢pnie dazy do wyrobienia wdzigku i pigkna w posta-
wie 1 ruchach ciata. Zdaniem mojem nalezatoby si¢ zajaé ta sprawa,
ktora w Ameryce zajmuje najpowazniejsze umysty, dbale o wycho-
wanie fizyczne, przestudyowac ja i ewentualnie wprowadzi¢ taniec
klasyczny w program gimnastyki dla naszych oddziatow zenskich
sokolich.

(Do sprawy tej wrdécimy jeszcze. Prsyp. Bed.).

Zlot Sokoli odbedzie si¢ w Pradze r. 1907. Przygotowa-
nia do Zlotu juz rozpoczeto.

Japonia, Z XXVIII rocznego sprawozdania ministerstwa o$wiaty
w Japonii, ktore zdaje sprawe¢ za rok 1900/901 dowiadujemy sig,
ze hygiena szkolna w Japonii stoi wyzej, niz w Europie. Przy de-
partamencie szkolnym znajduje si¢ specyalny oddzial dla hygieny
szkolnej. Glowng pracag w roku sprawozdawczym bylo przeprowa-
dzenie powszechnych hygienicznyeh ulepszen budynkéw szkolnych
1 ich urzadzen (wentylacyi, o$wietlenia, wody do picia, tawek,), jak
rowniez stosowne urzgdzenie nowych budowli.

W szkotach ustanowieni sa lekarze szkolni, a to w 9.701 szko-
tach elementarnych, 52 normalnych, 178 $rednich, 42 wyzszych,
2 specyalnych, 215 technicznych i w 4 mieszanych szkotach. Leka-
rzy szkolnych byto ogoélem 3.758, ktérych place wynosity 104.225
jen (okoto 230.000 koron).

Pomiary ciata w wyzszych szkotach wykazaty:
silny rozw6j ciala u 48"8°0 chlopcow — 50'6°0 dziewczat
$redni « « -« 48'1°0 - 45.3% «
staby « « o« 3*°0 « - 44x
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W pubicznycli za$ szkotach ludowych :

silny rozwo6j  fizyczny u 45¢3°%0 chlopcow — 41+9°0 dziewczat
Sredni » «, 48¢4°/0 « — 49m9% «
staby « « « 6°3% « 820 «

Rozwoj ciala postgpuje statecznie do 20 roku zycia, potem
wzrasta tylko wyjatkowo. Chlopcy osiagaja do tego czasu przecig-
tnie 161 ¢cm wysokosci, 53 kg wagi, 8l cm obwodu w piersiach,
a dziewczeta 141 cm wysokosci, 49 kg wagi, 80 cm obwodu w pier-
siach. Dziewczeta ustgpuja do 14 r. chlopcom, nastepnie dopedzaja

ich, pozniej za$ znow nieco pozostaja w tyle. J. T
Smiertelno$¢ Polakéw na gruzlice — w stosunku do innych
narodow — nie przedstawia si¢ zastraszajaco.

Lilian Brandt, amerykanska lekarka wykazala datami
statystycznemi, ze w wieku od 15 do 44 lat na 100.000 mieszkan-
coOw w Stanach Zjednoczonych lim era na gruzlice:

Negrow um er na gruzlice 584
Irlandczykow 428
Czechéw 235
Skandynawow 234
Francuzow 221
Niemcow 206
Szkotow 201
Kanadejczykow 200

W Stanach Zjedn. 163 (biatych)
Anglikow 151
Wtochow 150
Rosyan 131
Wegrow 113
Polakéw 67 it d.

Tak wielki ©°0 $miertelnosci na gruzlice wérod Negrow przypisac
nalezy : a) silnie rozpowszechnionemu alkoholizmowi; b) ciemnym
mieszkaniom Negrow; ¢) smarowaniu masciami — ktore jest tam
W Zwyczaju.

Tymczasem umiarkowane zycie i dobre odzywianie si¢, stonce
1 gimnastyka chronig przed gruzlica.

Zjazdy gimnastyczne w r. 1906 22. kwietnia do 2. maja. —
Migdzynarodowe igrzyska Olimpijskie w Atenach. — W lipcu lub
sierpniu Zlot sokoli w Zagrzebiu.

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

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



