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(c. d.) — Cwiczenia popisowe. — Zlot w Zagrzebiu.

Cjimnastyka dzieWczat.

¢wiezenia wywijadlem fcrzeinowem.

Edmund Cenar.

(Ciag dalszy).
1. Skoki, pochody i biegi na miejscu.
(Kazde ¢wiczenie 5 razy po sobie).

3. Skok zwyklty z urozmaicaniem doskoku.

—

skok na miejscu + koto wywijadtem wprzod;
2. poskokiem wykrok w lewo (pr.) — bez kota;

3. . zeskok — bez kota.

1. skok na miejscu + koto wywijadtem wprzod;

2. poskokiem postawa skrzyzna w lewo (pr.) — bez kotai
3. ’ zeskok bez kota.

skok na miejscu + koto wywijadtem wprzod;
. poskok — bez kota;
3. poskokiem /4 (\L2) obrotu w lewo — bez kota.
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samo: wywijadtem kolo wstecz.

— ' ,, wprzdod (ram. skrzyznie).
— Jt ti wstecz ’ '

- ” ,, W lewo (prawo).

— v ,» podwojne.

Skok zwykly z urozmaicaniem lotu.

skok na miejscu + koto wywijadlem wprzod + V4 (]2, 34,

4/4) obrotu w locie;

2.

To

5.
1.

poskok na miejscu — bez kota.

samo: wywijadlem kolo wstecz.

— » »  wprzéd (ram. skrzyznie).
— ft tt wstecz  jj i

— . ,, W lewo (prawo).

— ’ » podwojne.

Skok zwykly z urozmaicaniem lotu i doskoku.

skok na miejscu + koto wywijadtem wprzod -f V4 (72, 34,

44) obrotu w locie;

2.
3.

poskokiem postawa wykroczna — bez kota;
’, zeskok — bez kota.

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

6.

)
1.

2
3.
4

Nt

LN =

LD = &

Skok + skok:

z postawy zasadnej do wykrocznej:

skok w postawie zasadnej + koto wprzod;
. poskok w postawie zasadnej — bez kota;
skok do post. wykrocznej w lewo (pr.) + kolo wprzod;

. poskok w postawie wykrocznej w lewo (pr.) — bez kota.

z postawy zasadnej do skrzyznej:

skok w postawie zasadnej + koto wprzdd;

poskok w postawie zasadnej — bez kota;
skok do postawy skrzyznej + kolo wprzdd ;
poskok w postawie skrzyznej — bez kota.

z postawy wykrocznej do skrzyznej:

skok w postawie wykrocznej + kolto wprzéd;
poskok w postawie wykrocznej — bez kola;
skok do postawy skrzyznej + koto wprzod;
poskok w postawie skrzyznej — bez kota.
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d) z postawy jednondz do jednonoz:

1. skok lewg noga, rownoczesnie wywijadtem koto wprzod;
2. poskok na lewej nodze, bez kota;
3. skok prawg noga, rownoczes$nic wywijadtem kolo wprzod;
4. poskok na prawej nodze, bez kota.
To samo: w 1 i3 takcie: wywijadlem koto wstecz.

— wprzod (ram. skrzyz.).

» 2 LR LR

wstecz ' '
s s » ,, W lewo (prawo).
> > ' ,» podwojne.
To samo: w 3 takcie doda¢ wywijadlem koto inne — niz
w l-szym takcie. (C. d. n.).

Woltyze na koniu wszerz.
Napisat ANTONI DURSKI.

(Ciag dalszy).
g) Kola.

Koto okroczne sktada si¢ z dwoéch przemaehdow: okro-
cznego i odbocznego jednondz lacznie, bez przerwy po so-
bie wykonanych.

a) Z podporu przodem
(na Ickach).

rawa wprzdod (ryc. 30.): ¢Ewiczacy
wykonywa przemach okroczny pra-
wa wprzéd do podporu réwnowa-
znego w prawo w srodku rak, po-
czem lacznie przemach odboczny
prawa noga wstecz, t. zn. C¢wi-
czacy w dalszym ciagu przerzuca
wyprostowang prawa nog¢ po pod
lewa reke¢, po nad przedni ek,
(wznoszac si¢ calem cialem bokiem
do wierzchu konia) do podporu
przodem.

Ryc. 30.
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2. Koto okroczne lews
wstecz (ryc. 31.): ¢éwiczacy z pod-
poru przodem — prawa re¢ka chwy-
tem obréconym — wykonywa przemach
okroczny lewa wstecz do podporu ro-
wnowaznego w prawo w S$rodku rak,
dochwytujac lewa re¢ka na grzbiet ko-
nia, poczem lacznie przemach odbo-
czny lewa noga wprzod (to jest prze-
rzuca lewa noge wyprostowana po pod
prawa reke) do podporu tytem. (Lewa

Ryc. 31. reka na grzbiecie, prawa na tylnym teku).

fi) Z podporu tylem
(na t¢kach).

1. Koto okroczne prawg wstecz (ryc. 32.): ¢wiczacy
z podporu tylem wykonywa przemach okroczny prawa wstecz do
podporu réwnowaznego w lewo, w §rodku rak, poczem lacznie prze-
mach odboczny prawa wprzdéd (tj. przerzuca prawg noge¢ wyprosto-
wang po pod lewa re¢ke) do podporu tytem.

Ryc. 32. Ryc. 33.
2. Koto okroczne prawag wprzdod (ryc. 33.): ¢wiczacy
z podporu tytem — lewa r¢ka podchwytem — wykonywa przemach

okroczny prawg wprzod do podporu réwnowaznego w prawo w Srodku
rak, dochwytujac prawa r¢ka na grzbiet konia, poczem tacznie prze-
mach odboczny prawa wstecz (tj. przerzuca prawa noge wyprosto-
wang po pod lewa r¢ke) do podporu przodem. (Lewa r¢ka na tyl-
nym l¢ku, prawa na grzbiecie). (C. d. n).

Cwiczenia popisowe.
Cwiczenia na 6 zerdziach pionowychl.

(Zerdzie zelazne 4 cm. w srednicy — wysokosé 4'S—5 m. stale
i silnie umocowane, odstep zerdzi od zerdzi 60—65 cm.)

") Cwiczenia te widzialem i spisalem w czasie mojego pobytu
w Londynie. E. C
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a) Uchwyt za dwie zerdzie (1. 2.):
ram. wyprostowane, nogi ugiete, przy-
ciSniete do zZerdzi: lewa do lewej, prawa
do prawej zerdzi, kolana wewnatrz Zer-
dzi, palce stéop na zewnatrz.

1. pol obrotu w prawo do takiego samego
uchwytu rekami i nogami na 2 i 3 zerdzi.

2. pé6t obrotu w lewo do uchw. za 3 i 4 zerdz

3. » W prawo . s 415 o
4. » W lewo s 9 516 o
1 2 3 4 56 5. zeskok.

Zerdz uchwytuje sie rekami w wysokosci okolo 3 m nad ziemis.

(W chwili obrotu: rami¢ puszczajace zerdz wyprostowaé w gore
na zewnatrz, nog¢ wyprostowa¢ w dél rozkrocznie, potem szybko
ugiaé).

b) Uchwyt za dwie Zerdzie (1. 2.): ram. wyprosto-
wane, nogi wyprost, (zwiesz, wolne).

1. pol obrotu w prawo do zwiesz, wolnego na 2 i 3 Zerdz

2. o w lewo

3. 0 W prawo

4, e w lewo

5. zeskok.

c) Uchwyt jak pod (a) za 1 i 2 zerdz.

1 /4 obrotu w prawo do takiego samego uchwytu rekami i no-
gami za 2 i 3 zerds.
2. 6/4 obrotu w lewo do uchwytu za 3 i 4 zerdz

3. 6, , W prawo " za 4 i 5

4. 6fy . w lewo " za 5i 6

5. zeskok.

d) Uchwyt jak pod (b) za 1 i 2 zerdz.

1. % obrotu w prawo do zw. wolnego na 2 i 3 zerdz

2 6‘{ w lewo w n , 314 i

3. 6,14 " w prawo , n A4l n

4 n w lewo P, ig "

5. zeskok.

e) Uchwyt — jak pod (b) za 1 i 2 zerdz.

Zarnach : 0

1. w przednim zain. 12 obr. w pr. do zw. woln. na 2 i 3 Zerdz
2. . n A n WL . , ma3id4
3 9 nooyt » W pr. ., , mad4is
4 n n v , wiLiL ., , masSié6
5 - . ) W pr. , , MmasSi6 4
6. nom n V2 n WL na 5i4
7. n n W Ppr., , na4i3
8 > Wl o oy . ma3i2 ,
9. - 72 V¢ n W pr. ., » ma2il 4
10. Zeskok w tylnym zamachu.
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f) Uchwyt — jak pod (b) za 3 i 4 zerdz.

Zamach.
1. w tylnym zamachu poskok w goér¢ — az do szczytu
2' ” 2 2 2 W d(’)i

3. zeskok w tylnym zamachu.
g) Uchwyt — jak pod (b) za 1 i 2 zerdz.

Zamach:

1. w tylnym zamachu poskok (wzglednie pochod) w bok do
zw. wolnego na 2 i 3 zerdz,

2. w tylnym zamachu poskok (wzglednie pochéd) w bok do
zw. wolnego na 3 i 4 zerdz,

3. w tylnym zamachu poskok (wzglednie pochdéd) w bok do
zw. wolnego na 4 i 5 zerdz,

4. w tylnym zamachu poskok (wzglednie pochod) w bok do
zw. wolnego na 5 i 6 zerdz,

5. zeskok w tylnym zamachu.

h) Uchwyt — jak pod (b) za 1 1 2 zerdz.

Zamach:

1. w tylnym zamachu poskok w bok, w prawo do zwieszenia
woln. na 2 i 3 zerdz,

2. bezposrednio potem: w przednim zamachu 12 obrotu w pr.
do zw. na 3 i 4 zerdz,

3. posredni zamach: w tylnym poskok w bok w lewo do zw.
wolnego na 4 i 5 zerdz,

4. bezposrednio potem: w przednim zamachu *2 obrotu w L
do zw. na 51 6 zerdz,

5. zeskok w tylnym zamachu.

j) Uchwyt — jak pod (b) za 1 1 2 zerdz.

Zamach:

1. w tyln. zam. posk. w gor¢ — az do szczytu.

2. i » , W dot i w bok wpr. do zw. na 2 i3z
3. » » » » » » » na 314z
4. » » » » » » » na 415z
5. » » » » » » » na 516z
6. zeskok w tylnym zamachu.

j) Uchwyt — jak pod (b) za 1 i 2 .zerdz.
Zamach:

1. wtylnym zamachu poskok w gore, az doszczytu,

2. wprzednim zamachu 1. obrotu w prawo, do zw. na 2i3
zerdz, rownocze$nie poskok w doét,

3. bezposrednio: w przednim zamachu i» obrotu w lewo do
zw. na 3 i 5 zerdz, réwnocz. poskok w dot,

4. bezposrednio: w przednim zamachu .. obrotuw prawo do
zwiesz, na 4 i 5 zerdzi, rownocz. poskok w dot,
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5. bezposrednio: w przednim zamachu 12 obrotu w lewo do
zw. na 5 1 6 zerdzi — rownocz. poskok w dot,
6. zeskok w tylnym zamachu.
k) Uchwyt — jak pod (b) za 3 i 4 zerdz.
Zamach:
I. w tylnym zamachu poskok. w goére do 3/4 wysokosci zerdzi,
2. kolowr6t olbrzymi wstecz, z poskokiem w dot,
3. salto w przednim zamachu.

Zlot Sokoli W Zagrzebiu 1906.

Cwiczenia wolne.

Post. pierwotna: zasadna, ram. w dol, piesci $cisnicte.
Takt: 1 a. b. ¢ d

po 44 taktu.

AR N

” 1. Obraz.

1. a) zakrok prawa noga+ ramiona w bok (dlonie wprzod),
b) ¢ d) wytrzymaj.

2. a) prawa piete wznie§ (zakrok lotny) + ram. w gore (di. ku sobie),
b) wykrok pr. nogg-fram. wprzod (dl. ku sobie),
¢) d) wytrzymaj.

3. a) J4 obrotu na lewo (do rozkroku)+ ram. w bok, prawe ram.

pozostaje nieruchomo, lewe dolnym tuk. w bok (dl. wprzod),

b) oba ramiona wprzod (dl. ku sobie),
e) d) wytrzymaj.

4. prawa noge¢ przylacz do lewej+ram. wdotl : post. zasadna.

I1I. Obraz.

1. a) rozkrok lotny pr. noge (pr. rozkrok palcami stopy dotknac
ziemi) + ram. w bok (di. wprzod),
b) ramiona w gore (di. ku sobie),
¢) d) wytrzymaj.
2. a) ramiona w bok (di. wprzod),
b) prawa noga wykrok lotny do $rodka+ ramiona tukiem dol-
nym wprzéd,
¢ d) wytrzymaj.
3. a) postawa zasadna,
b) unisk lewa nogg w bok+ ram. w bok (df. wprzod),
¢) d) wytrzymaj.
4. a) post. zasadna-fram- skurcz (lokcie w tyl),
b) V4 obrotu na lewo do zakr. lotnego pr. +rzue ram.wprzod,
¢) postawa zasadna.

III. Obraz.
1. a) ram. wprzod (dlonie ku sobie),
bj ramiona w bok (di. wprzod),
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¢) ram. ugnij w gore (lokcie pozostaja nieruchomo — przed
ramie ugiaé w gore pod ostrym katem, piescie blizko uszu,
grzbiet reki zwrdécony w gére.
d) ram. rzu¢ w goére (dlonie ku sobie).
2. a) wypad w bok pr. noga+ ram. wprzéd,
b) o d) wytrzymaj.
3. a) *4 obrotu na lewo do zakr. lotn. pr. noga+ ram. w gore,
b) podpér kuczno-zakroezny (lewa noga kuczy, prawa daleki
zakrok lotny + ram. w podpér, pieSciami na ziemi, krzyze
wygiete, glowa do goéry).
¢) d) wytrzymaj.
4. a) powrét do zakroku lotnego pr. noga + ram. wprzdéd,
b) wytrzymayj,
c¢) postawa zasadna.

IV. Obraz.

1. a) unik pr. noga wstecz+ ram. w bok (dl. wprzod),
b) ¢) d) wytrzymaj.

2. a) wykrok pr. noga+ ram. wprzoéd,

b) 12 obrotu (na lewo) do kleczki prawonéz+ ram. lukiem
dolnym w goére,
c¢) d) wytrzymaj.

3. a) wstan, prawg zakrok lotny+ ram. skurcz (lokcie w tyl),
b) wyp. wprzéd pr. noga+ rzué: pr. r. wg. wskos, 1. wstecz
¢) d) wytrzymaj.

4. a) ramiona skurcz (lokcie w tyl),

b) prawa noge podnie§ wprzéd+ ram. rzu¢ wprzéd,
c¢) postawa zasadna.

V. Obraz.

1. a) zakrok lotny lewanoga+ ram. skurcz skrzyznie (przed-
ramiona skrzyzowane na piersiach, (prawe nad lewem),
b) krokwprzéd lewg noga (pr. zakroklotny)+ ram. wprzéd,
C) ” »prawa ., (leW% 2 ”)+ 2 w bOka
d) » » lew% 2 (Pr- 2 ”)+ 2 w gél"?-
2. a) pratog noge przystaw do lewej i przysiap+ram. wprzéd,
b) podpor przodem lezac (dlonie na ziemi palcami wprzod,
¢) d) wytrzymaj.
3. a) podpér przysiadny (dlonie pozostaja na ziemi, nogi S$cia-
gnaé¢ w przysiad, (kolana miedzy ramiona),
b) powstan, wypad w bok prawa noga+ prawe ram. w gore
na zewnatrz, lewe w dél na zewnatrz (dlonie wprzod),
fola c¢) d) wytrzymaj.
r 4. a) postawa zasadna,
b) 14 obrotu w lewo.

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

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



