
DODATEK
do czasopisma „Przewodnik gimnastyczny Sokół"

w y d a w a n y

pod k ieru n k iem  z w ią z k o w e g o  Grona n a u e z y e ie lsk ie g o .

K o k  X .___________________  K r .  O .

B iu ro  r e d a k c y i  i a d m i n i s t r a c y i  We LiWoWie ul. A k a d e m ic k a  1. 25 .

Cena prenumeracyjna: M iejscow a ro czn ie  z p rz e sy łk ą  1 k o r. 5 0  h . Z am ie jscow a 2 k o r. 
Przedpłata roczna z przesyłką pocztową pod opaską: D o K ró le s tw a  P o lskiego, L itw y , R osy i 
2  rs .  D o W . K s. P o znańsk iego  P rus i  N iem iec  2 m a rk i. Do k ra jó w  zw iązku  p o cz t. E u ­
ro p y  i  S tanów  Z jedn . A m ery k i 3  fra n k i D o k ra jó w  in n y c h  p o d łu g  ta ry fy  p o cztow ej 
z do liczen iem  o p akow an ia  i  t .  d.

TREŚĆ: Gimnastyka dziewcząt (c. d.). — Woltyże na koniu wszerz 
(c. d.) — Ćwiczenia popisowe. — Zlot w Zagrzebiu.

Cjimnastyka dzieW cząt.  
ć w ie z e n ia  w y w ij a d łe m  fcrzeinowem.

Edm und Cenar.

(Ciąg dalszy).

I. Skoki, pochody i biegi na miejscu.

(Każde ćwiczenie 5 razy po sobie).

3. S k o k  z w y k ł y  z u r o z m a i c a n i e m  d o s k o k u .

1. skok na miejscu +  koło wywijadłem wprzód;
2. poskokiem wykrok w lewo (pr.) — bez koła;
3. ,, zeskok — bez koła.

1. skok na miejscu +  koło wywijadłem w przód;
2. poskokiem postawa skrzyżna w lewo (pr.) — bez koła i
3. ,, zeskok bez koła.

1. skok na miejscu +  koło wywijadłem wprzód;
2. poskok — bez koła;
3. poskokiem l/Ą (\L2) obrotu w lewo — bez koła.

9
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To samo: wywijadłem koło wstecz.
— ,, ,, wprzód (ram. skrzyżnie).
— }t ti wstecz ,, ,,
— ,, ,, w lewo (prawo).
— ,, „  podwójne.

4. S k o k  z w y k ł y  z u r o z m a i c a n i e m  l ot u .
1. skok na miejscu +  koło wywijadłem wprzód +  J/4 ( ]/2, 3/4, 

4/4) obrotu w locie;
2. poskok na miejscu — bez koła.

To sam o: wywijadłem koło wstecz.
— ,, „ wprzód (ram. skrzyżnie).
— ft tt wstecz jj jf
— ,, ,, w lewo (prawo).
— „  „  podwójne.

5. S k o k  z w y k ł y  z u r o z m a i c a n i e m  l o t u  i d o s k o k u .
1. skok na miejscu +  koło wywijadłem wprzód -f V4 ( ’/2, 3/4, 

4/4) obrotu w locie;
2. poskokiem postawa wykroczna — bez koła;
3. ,, zeskok — bez koła.

Podobnie przy 2 i 3 poskokiem postawa skrzyżna i zeskok — 
*/4 obrót w lewo, -1/4 obrót nawrotny w prawo.

6. S k o k  +  s k o k :
a) z p o s t a w y  z a s a d n e j  do  w y k r o c z n e j :
1. skok w postawie zasadnej +  koło wprzód;
2. poskok w postawie zasadnej — bez koła;
3. skok do post. wykrocznej w lewo (pr.) +  koło wprzód;
4. poskok w postawie wykrocznej w lewo (pr.) — bez koła.

i) z p o s t a w y  z a s a d n e j  do s k r z y ż n e j :
1. skok w postawie zasadnej +  koło wprzód;
2. poskok w postawie zasadnej — bez koła;
3. skok do postawy skrzyżnej +  koło wprzód ;
4. poskok w postawie skrzyżnej — bez koła.

c) z p o s t a w y  w y k r o c z n e j  do s k r z y ż n e j :
1. skok w postawie wykrocznej +  koło wprzód;
2. poskok w postawie wykrocznej — bez koła;
3. skok do postawy skrzyżnej +  koło wprzód;
4. poskok w postawie skrzyżnej — bez koła.
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d) z p o s t a w y  j e d n o n ó ż  do j e d n o n ó ż :
1. skok lewą nogą, równocześnie wywijadłem koło wprzód;
2. poskok na lewej nodze, bez koła;
3. skok prawą nogą, równocześnie wywijadłem koło wprzód;
4. poskok na prawej nodze, bez koła.

To samo: w 1 i 3 takcie: wywijadłem koło wstecz.
— ,, ,, ,, ,, wprzód (ram. skrzyż.).

wstecz ,, ,,
,, ,, ,, ,, w lewo (prawo).
>> >, ,, ,, podwójne.

To samo: w 3 takcie dodać wywijadłem koło inne — niż 
w 1-szym takcie. (C. d. n.).

W oltyże na  koniu w sz e r z .
Napisał ANTONI DURSKI.

(Ciąg dalszy). 
g) Koła.

Koło okroczne składa się z d w ó c h  p r z e m a e h ó w :  ok r o -  
c z n e g o  i o d b o c z n e g o  j e d n o n ó ż  łącznie, bez przerwy po so­
bie wykonanych.

a) Z podporu przodem
(na łękach).

r a w ą  w p r z ó d  (ryc. 30.): ćwiczący 
wykonywa przemach okroczny pra­
wą wprzód do podporu równowa­
żnego w prawo w środku rąk, po- 
czem łącznie przemach odboczny 
prawą nogą wstecz, t. zn. ćwi­
czący w dalszym ciągu przerzuca 
wyprostowaną prawą nogę po pod 
lewą rękę, po nad przedni łęk, 
(wznosząc się całem ciałem bokiem 
do wierzchu konia) do podporu 
przodem.

Ryc. 30.
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2. K o ł o  o k r o c z n e  l e w ą  
w s t e c z  (ryc. 31 .): ćwiczący z pod­
poru przodem — prawa ręka chwy­
tem obróconym — wykonywa przemach 
okroczny lewą wstecz do podporu ró­
wnoważnego w prawo w środku rąk, 
dochwytując lewą ręką na grzbiet ko­
nia , poczem łącznie przemach odbo- 
czny lewą nogą wprzód (to jest prze­
rzuca lewą nogę wyprostowaną po pod 
prawą rękę) do podporu tyłem. (Lewa 

Ryc. 31. ręka na grzbiecie, prawa na tylnym łęku).

fi) Z podporu tyłem  
(na łękach).

1. K o ł o  o k r o c z n e  p r a w ą  w s t e c z  (ryc. 32 .): ćwiczący 
z podporu tyłem wykonywa przemach okroczny prawą wstecz do 
podporu równoważnego w lewo, w środku r ą k , poczem łącznie prze­
mach odboczny prawą wprzód (tj. przerzuca prawą nogę wyprosto­
waną po pod lewą rękę) do podporu tyłem.

Ryc. 32. Ryc. 33.
2. K o ł o  o k r o c z n e  p r a w ą  w p r z ó d  (ryc. 33.): ćwiczący 

z podporu tyłem — lewa ręka podchwytem — wykonywa przemach 
okroczny prawą wprzód do podporu równoważnego w prawo w środku 
rąk , dochwytując prawą ręką na grzbiet konia, poczem łącznie prze­
mach odboczny prawą wstecz (tj. przerzuca prawą nogę wyprosto­
waną po pod lewą rękę) do podporu przodem. (Lewa ręka na tyl­
nym łęku, prawa na grzbiecie). (C. d. n.).

Ćwiczenia popisowe.
Ć w i c z e n i a  n a  6 ż e r d z i a c h  p i o n o w y c h 1).

(Żerdzie żelazne 4 cm. w średnicy — wysokość 4'5 — 5 m. stale 
i silnie umocowane, odstęp żerdzi od żerdzi 60 — 65 cm.)
') Ćwiczenia te widziałem i spisałem w czasie mojego pobytu 

w Londynie. E. C.
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a) U c h w y t  z a  d w i e  ż e r d z i e  (1.  2 . ) :  
r a m .  w y p r o s t o w a n e ,  n o g i  u g i ę t e ,  p r z y ­
c i ś n i ę t e  d o  ż e r d z i :  l e w a  d o  l e w e j ,  p r a w a  
d o  p r a w e j  ż e r d z i ,  k o l a n a  w e w n ą t r z  ż e r ­
d z i ,  p a l c e  s t ó p  n a  z e w n ą t r z .

1. pól obrotu w prawo do takiego sam ego  
uchwytu rękami i nogami na 2 i 3 żerdzi.

2. pół obrotu w lewo do uchw. za 3 i 4 żerdź
3. „ „ w prawo „ „ 4 i 5 „
4. „ „ w lewo „ „ 5 i 6 „

1 2 3 4 5 6 5. zeskok.
Żerdź uchwytuje się rękami w w ysokości około 3 m  nad ziemią.
(W chwili obrotu: ramię puszczające żerdź wyprostować w górę 

na zew nątrz, nogę wyprostować w  dół rozkrocznie, potem szybko  
ugiąć).

b ) U c h w y t  z a  d w i e  ż e r d z i e  (1. 2 . ) :  r a m .  w y p r o s t o ­
w a n e ,  n o g i  w y p r o s t ,  ( z w i e s z ,  w o l n e ) .

1. pół obrotu w prawo do zwiesz, wolnego na 2 i 3 żerdź
2. „
3. „
4. „
5. zeskok. 
c) U c h w y t  
1

w lewo 
w prawo 
w lewo

jak pod (a) za 1 i 2 żerdź.
;/4 obrotu w prawo do takiego sam ego uchwytu rękami i no­

gam i za 2 i 3 żerdś.
2. 6/4 obrotu w lewo do uchwytu za 3 i 4 żerdź
3. 6/

1 4  V W prawo „ za 4 i 5 77

4. 6//4 77 W lewo „ za 5 i 6 77

5. zeskok.
d )  U c h w y t jak pod (b) za 1 i 2 żerdź.
1. % obrotu w prawo do zw. wolnego na 2 i 3 żerdź
2. 61

! I k  77 w lewo „ „ n „ 3 i 4 ń
3. i

6 / 4  77 w prawo „ „ n ń 4 i 5 n
4 6/U n w lewo „ „ n i 6 „
5. zeskok.
e) U c h w y t — jak pod (b) za 1 i 2 żerdź.
Żarnach : 0
1. w przednim zain. 1/2 obr. w pr. do zw. woln. na 2 i 3 żerdź
2. 77 n ^  n w 1. „ 77 77 na 3 i 4 V

3. ” . n y* » w pr. „ 77 77 na 4 i 5 11

4. n n V? „ w 1. „ 77 77 na 5 i 6 V

5. 77 4',n  - i i  77 w pr. „ 77 17 na 5 i 6 71
6. n ■ n V2 n w l. 77 77 na 5 i 4 11

7. n n n w pr. „ 77 77 na 4 i 3 11

8. n t> w 1. „ n 77 na 3 i 2 n
9. •' 71 n V* n w pr. „ 77 77 na 2 i 1 77
10. Zeskok w tylnym  zamachu.
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f )  U c h w y t  — jak pod (b) za 3 i 4 żerdź.
Zamach.
1. w tylnym zamachu poskok w górę — aż do szczytu
2. „ „ „ „ w dół
3. zeskok w tylnym zamachu.

g)  U c h w y t  — jak pod (b) za 1 i 2 żerdź.
Z a m a c h :
1. w tylnym zamachu poskok (względnie pochód) w bok do 

zw. wolnego na 2 i 3 żerdź,
2. w tylnym zamachu poskok (względnie pochód) w bok do 

zw. wolnego na 3 i 4 żerdź,
3. w tylnym zamachu poskok (względnie pochód) w bok do 

zw. wolnego na 4 i 5 żerdź,
4. w tylnym zamachu poskok (względnie pochód) w bok do 

zw. wolnego na 5 i 6 żerdź,
5. zeskok w tylnym zamachu.

h) U c h w y t  — jak pod (b) za 1 i 2 żerdź.
Z a m a c h :
1. w tylnym zamachu poskok w bok, w prawo do zwieszenia 

woln. na 2 i 3 żerdź,
2. bezpośrednio potem: w przednim zamachu 1/2 obrotu w pr. 

do zw. na 3 i 4 żerdź,
3. pośredni zam ach: w tylnym poskok w bok w lewo do zw. 

wolnego na 4 i 5 żerdź,
4. bezpośrednio potem: w przednim zamachu */2 obrotu w 1. 

do zw. na 5 i 6 żerdź,
5. zeskok w tylnym zamachu.

j )  U c h w y t  — jak pod (b) za 1 i 2 żerdź.
Z a m a c h :
1. w tyln. zam. posk. w górę — aż do szczytu.
2. „ „ „ w dół i w bok w pr. do zw. na 2 i 3 ż.
3. „ „ „ „ „ „ „ na 3 i 4 ż.
4. „ „ „ „ „ „ „ na 4 i 5 ż.
5. „ „ „ „ „ „ „ na 5 i 6 ż.
6. zeskok w tylnym zamachu.

j )  U c h w y t  — jak pod (b) za 1 i 2 .żerdź.
Z a m a c h :
1. w tylnym zamachu poskok w górę, aż do szczytu,
2. w przednim zamachu 1 /2  obrotu w prawo, do zw. na 2 i 3

żerdź, równocześnie poskok w d ó ł,
3. bezpośrednio: w przednim zamachu i/» obrotu w lewo do 

z w. na 3 i 5 żerdź, równocz. poskok w dół,
4. bezpośrednio: w przednim zamachu 1 /2  obrotu w prawo do

zwiesz, na 4 i 5 żerdzi, równocz. poskok w d ó ł,
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5. bezpośrednio: w przednim zamachu 1/2 obrotu w lewo do 
zw. na 5 i 6 żerdzi — równocz. poskok w dół ,

6. zeskok w tylnym zamachu.
k) U c h w y t  — jak pod (b) za 3 i 4 żerdź.

Z a m a c h :
1. w tylnym zamachu poskok. w górę do 3/4 wysokości żerdzi,
2. kołowrót olbrzymi w stecz, z poskokiem w d ó ł,
3. salto w przednim zamachu.

Zlot Sokoli W Zagrzebiu 1906.

Ćwiczenia wolne.
P o s t .  p i e r w o t n a :  zasadna, ram. w dół, pięści ściśnięte. 
Takt: 1 a. b. c. d.

po 4/4 taktu.2
3
4 „

I. Obraz.
1. a) zakrok prawą nogą +  ramiona w bok (dłonie wprzód), 

b) c) d) wytrzymaj.
2. a) prawą piętę wznieś (zakrok lotny) +  ram. w górę (dł. ku sobie),

b) wykrok pr. nogą -f ram. wprzód (dł. ku sobie),
c) d) wytrzymaj.

3. a) J/4 obrotu na lewo (do rozkroku) +  ram. w bok, prawe ram.
pozostaje nieruchomo, lewe dolnym łuk. w bok (dł. wprzód), 

b) oba ramiona wprzód (dł. ku sobie), 
e) d) wytrzymaj.

4. prawą nogę przyłącz do lew ej+ ram . wdół : post. zasadna.
II. Obraz.

1. a) rozkrok lotny pr. nogę (pr. rozkrok palcami stopy dotknąć
ziemi) +  ram. w bok (dł. wprzód),

b) ramiona w górę (dł. ku sobie),
c) d) wytrzymaj.

2. a) ramiona w bok (dł. wprzód),
b) prawą nogą wykrok lotny do środka +  ramiona łukiem dol­

nym w przód,
c) d) wytrzymaj.

3. a) postawa zasadna,
b) unisk lewą nogą w bok +  ram. w bok (dł. wprzód),
c) d)  wytrzymaj.

4. a) post. zasadna-fram - skurcz (łokcie w tył),
b) 1/4 obrotu na lewo do zakr. lotnego pr. + rzu e  ram.wprzód,
c) postawa zasadna.

III. Obraz.
1. a) ram. wprzód (dłonie ku sobie), 

bj ramiona w bok (dł. wprzód),
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c) ram. ugnij w górę (łokcie pozostają nieruchomo — przed 
ramię ugiąć w górę pod ostrym kątem, pięście blizko uszu, 
grzbiet ręki zwrócony w górę.

d)  ram. rzuć w górę (dłonie ku sobie).
2. a) wypad w bok pr. noga +  ram. wprzód, 

b) c) d)  wytrzymaj.
3. a) */4 obrotu na lewo do zakr. lotn. pr. nogą +  ram. w górę,

b) podpór kuczno-zakroezny (lewa noga kuczy, prawa daleki 
zakrok lotny +  ram. w podpór, pięściami na ziemi, krzyże 
wygięte, głowa do góry).

c) d) wytrzymaj.
4. a) powrót do zakr oku lotnego pr. nogą +  ram. wprzód,

b) wytrzymaj,
c) postawa zasadna.

IV. Obraz.
1. a)  unik pr. nogą wstecz +  ram. w bok (dl. wprzód), 

b) c) d)  wytrzymaj.
2. a) wykrok pr. nogą +  ram. wprzód,

b) 1/2 obrotu (na lewo) do klęczki prawonóż +  ram. lukiem 
dolnym w górę,

c) d)  wytrzymaj.
3. a)  wstań, prawą zakrok lotny +  ram. skurcz (łokcie w tył),

b) wyp. wprzód pr. nogą +  rzuć: pr. r. w g . wskos, 1. wstecz
c) d)  wytrzymaj.

4. a) ramiona skurcz (łokcie w tył),
b) prawą nogę podnieś wprzód +  ram. rzuć wprzód,
c) postawa zasadna.

V. Obraz.
1. a) zakrok lotny lewą nogą +  ram. skurcz skrzyżnie (przed­

ramiona skrzyżowane na piersiach, (prawe nad lewem),
b) krok wprzód lewą nogą (pr. zakrok lotny) +  ram. wprzód,
c) „ „ prawą „ (lewą „ „ ) +  „ w bok,
d) „ „ lewą „ (pr. „ „ ) +  „ w górę.

2. a) pratoą nogę przystaw do lewej i przysiap+ram. wprzód,
b) podpór przodem leżąc (dłonie na ziemi palcami wprzód,
c) d)  wytrzymaj.

3. a) podpór przysiadny (dłonie pozostają na ziemi, nogi ścią­
gnąć w przysiad, (kolana między ramiona), 

b) powstań, wypad w bok prawą nogą +  prawe ram. w górę
na zewnątrz, lewe w dół na zewnątrz (dłonie wprzód), 

fola c) d)  wytrzymaj.
r 4. a) postawa zasadna,

b) 1/4 obrotu w lewo.

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

I .  Związkowa drukarn ia  we Lwowie, ulica Lindego 1. 4.


