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Gimnastyka pedagogiczna.
(Lekcye praktyczne z kursu gimn. szwedzkiej w Centr. Inst, w Stockholmie)

Spisat W. Sikorski.

(Ciag dalszy).
Cwiczenia wilasciwe.

Przystgpujac do <¢wiczen wlasciwych, nalezy zwroci¢ przede-
wszystkiem uwage na bledy pojawiajace si¢ najczgsciej przy réoznych
postawach, a wywierajacych zarazem najbardziej ujemny wplyw na
budowe¢ ciata ludzkiego. Sa to tak zwane btedy kollektywne,
a mianowicie :

a) Brak pewnosci w postawach, ktéra pochodzi zazwyczaj stad,
ze polozenie stop jest nieodpowiednie, lub tez takze stad, ze trzyma-
nie si¢ w biodrach jest bigdne;

b) Wstrzymywanie oddechu przy bardziej natezajacych posta-
wach 1 ruchach, szczegdlnie przy silniejszych sklonach wstecz, lub
tez niedoktadne oddechanie wystepujace zawsze, jezeli tylko nie
zwracamy uwagi na wlasciwe polozenie klatki piersiowej, ktére znowu
jest zalezne od odpowiedniego trzymania glowy, szyi i barkow;
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¢) Zaniedbanie naprzemianstronnosci lub tez wymogow sy-
metryi tak przy ruchach jednostronnych jak roéwniez naprzemian
stronnj/ch; ) o

/) Zastosowanie tak nat¢zajacej postawy, ze dany ruch moze
by¢ wykonany tylko wtedy, jezeli uzyjemy calego zapasu naszej sily
dotyczacej grupy mie$niowe;j ;

e¢) Mimowolny bardziej, lub mniej nieswiadomie wystepujacy
ruch, lub tez nat¢zenie tych czegsci ciata, ktére w czasie ruchu in-
nych czesci powinne by¢ nieruchome lub ktoérych nie powinno si¢
natezac;

f) Wysunigcie topatek wstecz przy tych ruchach, przy kto-
rych ramiona prgzy si¢ w pion lub wprzéd, lub tez zblizanie rak
do siebie w tych lub podobnych potozeniach ramion na mniejsza
odlegtos¢, niz szeroko§¢ wilasnych barkow ;

g) Zaniedbanie wilasciwego rytmu w czasie wykonywania od
powiednich ruchow ;

h) Za mate zwracanie uwagi przy ruchach powolnych na je-
dnostajnosé¢ ruchu;

i) Za male zwracanie uwagi na poprawng forme ruchu.
UWAGA. Pojawiajace si¢ najczeéciej btedy przy blizej okreslonych

ruchach, podane sg przy ich opisie.

Tydzien pierwszy.

1. Cwiczenia rzedowe, wstepne, odprowadza-
jacel): ustawienie trojrzedowe, odliczenie do dwoch, kolumna Ewi-
czebna w prawo, zmiana jedynek i dwojek).

Podnoszenie ramion: przodem w pion — opuszczanie bokiem
w dot (2 razy).

Post. napalcowa: rgce na biodra do postawy kucznej (1—4);
poczatkowo liczac, nastgpnie bez liczenia na rozkaz : ¢wicz!

Post. rece na biodra: naprzemianstronne zwroty glowy (1 —4).

Post. zwarta sklon wstecz: naprzemianstronne zwroty
glowy (1—4).

Post, zivarta — rece na biodra: zwroty tulowia w 1 i pr.

Po przyjeciu postawy pierwotnej wydaje si¢ rozkaz: 1. W lewo
si¢ — zwrod!

Na ten rozkaz tutow zwraca si¢ zwolna w zapowiedzianym kie-
runku, jak dlugo na to pozwala niezmienna postawa noég i stop;
glowa i ramiona zwracaja si¢ rowniez w podanym kierunku, nie
zmieniajac jednak poza tem swego potozenia ; kolana wyprostowane,
a lopatki réwniez w niezmiennem polozeniu.

2. Do przodu si¢ — zwro6c!

Tutéw wraca tg samg drogg zwolna do post. pierwotne;j.

J) Cwiczenia te dlatego zowig si¢ odprowadzajacemi, poniewaz re-
gulujac obieg krwi, odprowadzaja nadmiar jej z mozgu.



51

Najczestsze bledy: a) obie stopy nie stoja w miejscu; b) biodra
biora znaczniejszy udzial w ruchu, niz tego wymaga konieczna potrze-
ba; c) kolana nie s3 nalezycie wyprostowane; d) glowa i ramiona zmie-
niaja swe potozenie w stosunku do tulowia.

Post. rgce na biodra: ruchy przygot. do slcolcu wolnego.
Na rozkaz : przygotowanie do skoku wolnego raz ! dwa! trzy!
cztery! wykonuje si¢ ruchy analogicznie z ruchami przychodzacymi
w przybieraniu post. kucznej, lecz w tempie szybkiem i z pewnem
wytrzymaniem pojedynczych taktow. Na »raz« zatem przyjmuje si¢
post. napalcowa, na »dwa« kuczna, na »trzy« znowu napalcowa,
a na »cztery« postawe pierwotna.

Po pewnej wprawie ¢wiczenie to wykonuje si¢ bez liczenia na
rozkaz: Przygotowanie do skoku wolnego — ¢wicz! Na ten rozkaz
wykonuje si¢ pojedyncze ruchy ¢wiczenia z szybkosciag 80— 100 ta-
ktow w minucie.

UWAGA. Powyz opisane ¢wiczenie wykonuje si¢ rowniez z lepiej
¢wiczacymi w postawie rozkrocznej.

II. Wypuklenie klatki piersiowej (Sklony na-
pigte). Wszelkie ¢wiczenia nalezace do tej grupy wywieraja silny
i poniekad réwno roztozony wpltyw na cate cialo. Przez ¢wiczenia te
skracaja si¢ mig§nie grzbietu, a wydluzaja miesnie po przedniej stro-
nie ciala, co przyczynia si¢ do wypuklenia klatki piersiowej i do
wtlasciwej postawy calego ciata. Przy zastosowaniu tych ¢éwiczen po-
winni§my jednak wiedzie¢ o nastepujacych wlasciwosciach krggostupa:
Stos kregowy ztozony z krggdéw spojonych i wzmocnionych nie w ka-
zdej czedci sktadowej jest jednakowo gigtki. Gigtko§¢ ta bowiem za-
lezna jest w czg$ci od rozmaitej grubosci i migkkosci, w czgSci zas
od ksztaltu pojedynczych kregow, ktore podobne forma, réznig sig
od siebie w szczegélach. Najwieksza ruchliwos$cia odznaczaja si¢
z powodow wyzej wymienionych i innych kregi szyjne, najmniejsza
piersiowe. Ruchliwo$¢ tych ostatnich jest rdwniez ograniczong obe-
cnoscia zeber. Wigksza natomiast gigtkoScia odznaczaja si¢ kregi
ledzwiowe. Stad przy wszelkich sktonach wstecz popelniaja ¢Ewiczacy
zazwyczaj ten blad, zZe uginaja si¢ w kregach ledzwiowych, przez
co zwigkszajag lub powoduja chorobliwe ugiecie kregostupa w kre-
gach ledzwiowych. Dlatego to przy wszelkich sktonach napigtych po-
winno si¢ zwraca¢ baczng uwage¢ na wlasciwy sposoéb wykonania
tych ¢wiczen: klatka piersiowa silnie wypuklona, cate za$ cialo wy-
prostowane pada wstecz t. j. znaczna cz¢$¢ jego ciezaru znosi si¢
za posrednictwem wyprostowanych ramion z wytrzymatos$cia przy-
rzadu, S$ciany lub sity wspotéwiczacego (ych), to znaczy, ze gdy-
bySmy nagle usungli t¢ podporg, cialo rung¢toby wstecz; przez to
unikamy, a raczej sprowadzamy do minimum wgigcie kre¢gostupa
w kregach ledzwiowych. Roéwniez z powoddéw wyzej wymienionych
nast¢puja po wszelkich sktonach napigtych, sktony lukiem wprzdd,
a bezposrednio po nim zwykly wprzod, ktéore maja w tym wypadku
wptyw przeciwdzialawczy.
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UWAGA 1. Cwiczenia tej grupy utrudnia sie cze$ciowo, zwickszajac
odstep stop od przyrzadu (od jednej do trzech stop)," czg-
Sciowo przez silniejsze wypuklenie klatki piersiowej z rowno-
czesnem podaniem calego cig¢zaru ciala wstecz. Ostateczng gra-
nice w ¢wiczeniach tych osiaga si¢ wtedy, gdy ramiona sg
prawie w poziomie.

UWAGA 2. Oparcie dla rak powinno by¢ poczatkowo przy ¢Ewicze
niach tych jak najwyzej, a sklon wstecz jak najmniejszy. Do-
piero wtedy, gdy ¢wiczacy nabrali dostateczna wprawe¢ w pod-
noszeniu goérnej czeg$ci klatki piersiowej, zwigksza si¢ czem-
raz bardziej odleglto$¢ miedzy stopami a przyrzadem, a row-
niez w miar¢ tego sklon wstecz.

Skton napigty 2z oparciem palcow rak o szczebel drabinki
($cianki szczeblowej). Odlegto§¢ od przyrzadu na jedna stopg.

Po ustawieniu si¢ ¢wiczacych na jedna stope od przyrzadu,
plecami do przyrzadu wydaje si¢ rozkaz :

1. Ramiona w pion — prez!

2. Wstecz si¢ — skton!

Tutéw ugina si¢ zwolna tak daleko wstecz, az palce rak (mia-
nowicie oba wskazujace, gdyz dtonie rak zwrdcone ku sobie), opra
si¢ ,0 szczebel drabinki, przyczem cialo opada nieco wstecz, a czgs$¢
jego cig¢zaru spoczywa na mig$niach wyprgzonych ramion ; kolana
prosto, glowa i ramiona podane silnie wstecz, a te ostatnie w pize-
dtuzeniu tuku, jaki powstat skutkiem sktonu tutowia wstecz; wzrok
skierowany prosto w gore, broda wciagnigta.

Postawg¢ pierwotng przybiera si¢ na rozkaz: Prostuj si¢ .

Na ten rozkaz przybiera si¢ postawa pierwotna bez zmiany
potozenia gltowy lub ramion w stosunku do calego ciata. Przytem
nalezy =zauwazy¢, ze obie rgce opuszczaja przyrzad roéwnocze$nie,
a to przez pewien rodzaj lekkiego odbicia si¢ od niego lecz i w tym
ostatnim momencie nalezy klatke¢ piersiowa mie¢ wypuklonag a ra-
mion nie uginac.

2. Ramiona w dot — prez !

Najczestsze bledy: a) wstrzymanie oddechu; b) uginanie kolan;
c) podawanie gtowy wprzéd lub zanadto wstecz; d) ramiona za malo
podane wstecz lub nie sa zupelnie wyprostowane; e¢) dlonie rak nie sg
zwrocone ku sobie; f) gorna czesé klatki piersiowej] me jest nalezycie
wzniesiona, (zalezne to jest przedewszystkiem od potozenia ramion

i glowy); g) biodra podane wprzdéd; li) cialo nie pada wstecz, a wreszcie
i) wgigcie w ledzwiach za wielkie.

Podpor lezgc przodem rzut nog wprzod (do Icucznigcia
lub przysiadu).

Postawe pierwotnag przyjmuje si¢ na rozkaz: Podpor lezac
przodem — raz ! dwal!

Kolana ugina si¢ szybko i przyjmuje si¢ postawg kuczna,
przyczem rgce zwrdcone palcami ku sobie opieraja si¢ o podloge
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w odstepie réwnajacym sie przynajmniej szerokosci barkéow Cwicza-
cego (raz); nastepnie rzuca si¢ o.vic no:: rownoczesSnie mozliwie naj-
dalej wstecz, prostujac zarazem cialo szybko; caly ci¢zar zupelnie
wyprostowanego ciala spoczywa na mi¢Sniach ramion i palcéw nog,
wgieciu za$§ w ledzwiach przeciwdzialaja mi¢Snie brzuszne: z tego
to powodu ¢wiczenie to moze by¢é zarazem ze skutkiem uzy e ja o
¢wiczenie mie¢$ni brzusznych. Ramiona wyprostowane, pi¢ty razem ;
glowa wzniesiona do gory, broda nieco wciggnieta i waj.

Z postawy tej wykonuje si¢ wlasciwe ¢éwiczenie na rozkaz.

Do kucznigcia (przysiadu) rzué¢ nogi wprzéod - raz. Do po-
stawy lezac — dwa ! (. .n..

Cwiczenia maczugami.

Postawa zasadna: maczugi na barkach. W. K.= Wielkie kolo,
wykonuje si¢ ramieniem wyprostowanem; m. k. = male koto wy-
konuje si¢ ramieniem ugietem ; prz. k. = przyreczne zas kolo tylko
maczuga o ramieniu prostem. R. = ramiona. Pr. i. prawe ra
mie. L. r. = lewe ramie. Kazde ¢éwiczenie s razy.

I. Oddzial.

W postawie zasadnej »maczugi na barkach« Ilukiem do Sro-
dka przenosimy ramiona do polozenia »R. w bok*.

a) W. k. rownoracz w goére do Srodka (takt 1.).

b) W. k. réwnoracz w gore do $rodka z prz. k. w goére za
rekami w polozeniu »r. w bok«.

¢) W. k. rownoracz w gére do Srodka + prz. k. w gore za
rekami w polozeniu »r. w bok« + m. k. za glowa do S$rodka do
polozenia »r. w pion«. - -

d) Poét w. k. rownoracz do $rodka + m. k. w dole za sob |
na zewnatrz + 14 w. k. z prz. k. w gére za re¢kami + m. k. za
glowa do S$rodka i /4 w. k. w gore do polozenia »ram. w pion,
(Takt: 1, 2, 3, 4).

II. Oddzial.

Ram. w bok w prawo, @) L. r. w k. w goére; Pr. r. w. kolo
w d6j _ oboma ram. réwnocze$nie (takt 1, 2).

b) L. r. ’li w- k. w (w pion) + m‘k‘zag a na
zewn. + 34 w. k.; Pr. r. ’/* w- k. wdél + m. k. za soba w dole
do S$rodka + s/t w. k.— oboma ram. rdéwnoczes$nie (takt i, £).

¢ L. r. s w. k. wdél + m. k.za soba w dole na zewn.

+ 34w k. do pol. 1. r. w bok w prawo; Pr. r. w. k. w goére
+ m. k. za glowa do S$rodka + V¥ w. k. w lewo do pol pr. r.
-w bok pr. — oboma ram. réwnoczes$nie.

d) L. r. prz. k. w gore za reka + 14 w. k. w gore + m.
k. za glowa na zewn. + 14 w. k. do pol. »L. r. w bok w lewo
+ prz. k. za rekg wdét+ V2 w. k.; Pr. r. prz. k. w dot %2
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reka + V4 w. k. w doét 4- m. k. za soba w dole dosrodka 4-
V4 w. k. do pot. »pr. r.w bok w lewo« + prz. k. zargka w g.
4- 12 w. k. — ob. ram. rownocze$nie (takt 1, 2, 3, (4).

III. Odddzial.

Z polozenia »R. w bok w prawo« (via II.) @4 w. k. réwno-
racz w dot do polozenia »r. w pion !« @) Pr. r. 12 w. kota w pr.
+ m. k. za soba w dole do $rodka 4-12 w. k. do pionu;L. .
w. k. w pr. + m. k. za sobg w dolena zewn. 4- 12 w. k. do
pionu.

Uwaga: L. r. spaznia si¢ o 12 kota, t. z. pr. r. jest juz
w dole a lewe r. dopiero zaczyna (tak 1, 2, 3, 4).

b) P. r. 12 w. k. w pr. + m. k. za sobg w dole do $rodka
4- 12 w. k. dopionu + m. k. za glowg na zewnatrz; L. r. 12 w.
k. w pr. 4- m. k. za sobag w dole nazewnatrz + 12 w. k. do
pionu + m. k. za glowa do $rodka.

Uwaga: L. r. spaznia si¢ jak przy a. (takt 1,2, 3, 4, 5 (6).

c) V¥ w. k. rownoracz + prz. k. w dot za rekami w potoz.
»R. w bok w pr.« + J4 w. k. w dot - m. k. za sobg w dole
réwnoracz w lewo + ji w. k. do potozenia »R. w bok w lewo«
-t~ prz. k. w gor¢ roéwnorgcz zar¢kami 4- /i w. k. do potozenia
»R. w pion« (takt 1, 2, 3 (4).

d) W. k. rébwnorgcz w pr. + prz. k. rownorgcz w pr. przed
rekami + w. k. rOwnoragcz w pr. + m. k. rownoragcz w prawo za
glowa (takt 1, 2, 3 (4).

IV. Oddzial.

a) R.w pion! L. r.12 w. k. dosrodka 4- m. k. za soba
wdole na zewn. + 12 w.k. + m. k.za glowag do $rodka + w.
k. do s$rodka »do pionu.«. Pr. r. m. k. za glowa do srodka + w. k.
do s$rodka + '/4 w. k. do s$rodka 4- m. k. =za soba w dole na
zewnatrz 4- 12 w. k. »do pionu« (takt 1, 2, 3 (4).

Lukiem w lewo przenie$ ,Raili, w bok w prawo".

b) L.r. w. k. w détz m. k. za gltowa do $rodka 4- V2 w.
kota w dot do potoz. »l. r.w bok w L«4- wytrzymaj 1 takt w tern
potozeniu 4- m. k. za glowa na zewnatrz 4- 12 w. k. w dot do
potozenia »l. r. w bok w pr.« Pr.r. 1 takt wytrzymaj 4- m. k. za
glowa na zewnatrz 4 V2 w. k. w dét z m. k. za glowa do $rodka
4- V2 w. k. w dot do pol. »pr. r. w bok w pr.« (takt 1, 2, 3,
l, 5 (6).

¢) L. r. w. k. w dol z m. k. za glowg do $rodka 4- 12 w.
k. w dot do potoz. »w bok w lewo« 4- prz. k. w goér¢ za r¢ka 4-
V2 w. k. w gore do pot »lL r. w bok w prawo«. Pr. r. prz. k.
w doét za reka 4- m. k. za glowa na zewnatrz (takt 1, 2, 3 (4).

d) W. k. réwnorgcz w prawo -4 w. k. réwnorgcz w prawo
z m. k. za gtowa w pr. 4- V2 w. k. w pr.zm. k. za soba w dole
przed soba w pr. 4- 12 w. k. do pol. »R. w pion«.

Swigtkiewicz W.



Cwiczenia ,,Basket Ballemu

wykonane przez Czechéw z Ameryki na Zlocie w Pradze 1907 r.
ulozyli:
A. Haller, Aug. Tesar, B. Trefny.

(Dokonczenie).

ITT. Oddzial.

I. czesé. Ruchy pierwszych.

1. i+ obrét w lewo, (na pr.
pigecie) do wykroku lewa + ram.
wprzéd. Fig. 47.

2. Kucznij lewa, pr. wy-
krok + ram. w gore, lekko u-
giete. Fig. 48.

3. V. obrot w pr. (napr.
nodze), 1. noga w bok + ram.
w bok, pitka na prawej dloni.
(Z pot. ram. w goér¢ wykonu-
jemy tuk oboma w dét na lewo,
w dole: prawe rami¢ wykonywa
dalszy ruch do pol. w bok, 1
wraca odwrotna droga do pol
w bok. Fig. 49.

4. V¥ obrot w lewo, wy-
pad lewa wprzdéd, prawa rcka
rzuci¢ pitke ku drugiemu, oba
ram. pozostang w pot. wprzod.
Fig. 50.

5. .4 obrét w lewo- (na
lewej), wypad w bok prawa,
lekki skton wprzéd, uchwycic
pitke w przodzie. Fig. 51.

6. - obréot w prawo (na
prawej), wypad lewa w bok,
ram. w dol, skos na lewo (po-
$rednio ram. wprzdod). Fig. 52.

7. Lewa noga w bok, lu-
kiem gérnym rzuci¢ pitke (nad
glowe) drugiemu, prawe ram.
zostaje w gorze, lewe w pol.
w bok. Fig. 53.

8. Noga lewa do post. za-
sadnej, ram. w dot.

I. cze$é. Ruchy drugich.

1. 1+ obrot w prawo (na
lewej) zakrok prawg, ramiona
wprzod ukos. Fig. 47.

2. Unik wielki lewa, ram.
wprzod ugicte. Fig. 48.

5. 14 obrot w lewo, lewa
nog¢ ugnij, pr. prostuj, sklon
w lewo, ram. wprzéd ugigte,
pr. tokie¢ w gore, lewy w dot.
Fig. 49.

4. Prostuj nogi. pol obrot
w prawo (na lewej), wypad pr.
w bok, lekki sklon wprzdd,
chwyci¢ pitke w przodzie na
pr. w dole. Fig. 50.

s. s obrot w lewo, lewa
noge¢ ugnij, pr. prostuj, pitke
rzuci¢ pierwszemu (dolnym tu-
kiem), ram. pozostaja w potoz.
wprzod w doét ukos. Fig. 51.

6. Lewa noge prostuj, ram.
w gore lekko ugigte. Fig. 52.

7. s obréot w lewo (na
prawej) 1 noga w bok, chwycié
pitk¢ w pol. ram. w gore, ram.
lekko ugigte. Fig. 53.

8. Noga lewa do post. za-
sadnej w dot.



W nastgpnych 8 taktach

wykonuje te same ruchy »dru-

gi* jednak druga strona ciatla.

W nastgpnych 8 takt. wy-
konuje te same ruchy »pierw-
szy*, jednak druga strona ciatla.

UWAGA. W 32 takcie rzuca wtrzeci* pitke »czwartemuc.

II. cze$é. Ruchy pierwszych.

II. cze$¢. Ruchy drugich.

(Pitki sa w rekach pierwszego i czwartego).

1. 'U obrét w lewo, wy-
pad pr. w bok, ram. wprzod
powyz na pr. Fig. 54.

2. Wypad lewa wprzdd,
rzuci¢ pitke trzeciemu, ram. po-
zostaja w pot wprzod. Fig. 55.

3. Podpor kuczno-zakroczny
lewa. Fig. 56.

4. Postawa, rozkrok lewa,

chwyci¢ pitke (od drugiego rzu-
cong) w pot. ram. wprzod. F. 58.

5. Ram. w goérg. Fig. 58.

6. Rzuci¢ pitke trzeciemu,
ram. w przodzie. Fig. 59.

7. 1s obroét w pr. (na le-
wej) prawa noga w bok, ram.
w bok (pr. ram. tukiem spod-
nim). Fig. 60).

8. Prawa noga do post. za
sadnej, ram. w dot.

UWAGA. W pierwszych 8

1. 14 obrét w lewo (na
prawej) wypad L. w bok, ram.
wprzod na lewo. Fig. 54.

2. Wytrzymaj. Fig. 55.

3. Chwyci¢ pitke¢ (rzucona
przez czwartego) w pol. ramion
wprzéd. Fig. 56.

4. 14 obrét w lewo (na
prawej) rozkrok lewa, prawa
r¢ka rzuci¢ pitke ponad glowe
pierwszemu, ram. pr. zostaje
w gorze, lewe lukiem dolnym
w bok. Fig. 57.

5. 1s obrét w prawo, pod-
por kuczno-zakroczny 1. Fig. 58.

6. Wytrzymaj. Fig, 59.

7. Powstan, wypad lewa
wprzod, uchwyci¢ pitke (rzu-
cong przez czwartego) w pol. r.
wprzod. Fig. 60,

s. 14 obrot w prawo, L
noga do post. zasad. r. w doh

taktach wykonywa »czwarty« te

same ruchy, co pierwszy, lecz w pierwszym takcie zaczyna obrotem
w prawo (na lewej pigcie), (a nie, jak pierwszy obrotem w lewo),
a w 7 takcie wykonywa obrot w lewo, do post. zasadnej z odbo-
czka. W tych samych 8 taktach Grzech wykonywa ruchy »pierw-
szego«, lecz w pierwszym takcie zacsyna obrotem w prawo, a w 8§
takcie konczy obrotem w lewo (na pr. pigcie), do post. zasadnej.

W  drugich 8 taktach: W drugich 8 taktach:
pierwszy ¢wiczy to, co wy- trzeci ¢wiczy to, co wykony-
konywat drugi — drugi za$ wal czwarty, czwarty to, co
to, co wykonywal pierwszy. wykonywal trzeci.
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II1. cze$é. Rucliy pierwszych. III. cz¢$€. Ruchy drugich.

1. 14 obrét w lewo, wy- I. 14 obréot w prawo (na
pad lewa noga wprzdéd na ze- lewej piecie), wypad pr. wprzod
wnatrz, ramiona wprzéd na pr. zewnatrz, lekki skton na prawo,
ugicte. Fig. 61. ram. w bok. Fig. 61.

2. Wypad pr wprzéd na 2. Wypad lewa wprzod ze-
zewnatrz (pr. nogag przysun do wnatrz, lekki skton w lewo, r.
lewej, potem wypad), tulow w bok. Fig. 62.

zwré¢ w lewo, ram. wprz6éd na
lewo (ram. przenie$§ poziomo).

Fig. 63. '
3. Ugnij lewa noge, prawa 3. Ram. w do6t na lewr,
prostuj lekki skton w lewo, ram. (pr. ram. tuk. dolnym). F. 63.

czelnym kolem w goére do potl.
wprzod w lewo, ram. ugigte.

Fig. 63.

4. Ugnij prawg noge, lewa 4. W'ypad prawa w bok,
prostuj, ram. lukiem w dot do prawe ram. w gorg, lewe pozo-
pol. w dot skos. Fig. 64, staje w pol. poprzedniem. F. 64.

5. Wypad lewg wprzéd ze- 5. Wypad lewa wprzod ze-
wnatrz, pusci¢ pitke, lewe ram. wnatrz, prawa reka podbi¢ pitke
w bok, prawe w dét do $rodka. ku ziemi i natychmiastja uchwy-
Fig. 65. ci¢ oboma rg¢kami o ugigtych

ram. Fig. 65.

6. Poskok w pr. wprzdd, 6. Poskok w pr. wprzdd,
zakrok lewg, ram. skurczyé (fo- zakrok lewa, pitka przy pier-
kcie wstecz). siach.

7. Poskok w lewo wprzod, 7. Poskok w lewo wprzod,
na pierwotne miejsce ustawie- na pierwotne miejsce ustawienia
nia drugiego, zakrok prawa. pierwszego, zakrok prawag.

8. 14 obrét w pr. z przy- 8. 14 obrét w lewo z przy-
sunem prawej nogi do postawy sunem prawej nogi do post. za-
zasadnej, ram. w dot. sadnej, ram. w dol

Nastepnych 8 taktow ¢Ewi- Nastgpnych 8 taktow CEwi-
czy pierwszy ruchy dru- czy drugi ruchy pierwsze-
giego bez zmiany. go bez zmiany.

UWAGA. Czwarty ¢wiczy to, co pierwszy, jednak w strong
przeciwna, trzeci za$§ to, co drugi, réwniez w stron¢ przeciwng.
Z taktem 31 znajda si¢ wszyscy na swoich pierwotnych miejscach
ustawienia.

IY. czesé. Ruchy pierwszych. IV. cze$é. Ruchy drugich.
(Cata czworka ¢wiczy jedna pitka).

1—2. Prawa noga zaczyna 1. V8 obrotu w prawo, za-
3 kroki biegiem skosnie »wprzéod krok lotny lewa, ram. w doét na
w lewo«, do wykroku prawa, zewnatrz Fig. 66.

pitka przy piersiach. Fig. 66.



3. Wypad lewa w bok,
pitke rzuci¢ czwartemu, ram.
pozostaja w przodzie. Fig. 67.

4. Wytrzymaj.

5. Ugnij pr. noge (1. pro-
stuj) ram. w gor¢ na pr. (tu-
kiem goérnym). Fig. 68.

6- 7. Lewa noga zaczyna :
3 kroki biegiem wprzod na pier-
wotne miejsce ustawienia »dru-
giego«, ram. skurczone. F. 69.

8. 14 obroét wpr., pr. noge
$ciagnaé do post. zasadnej, ram.
w dot.

Nastepnych 8 takt. -pierw-
szy « ¢wiczy ruchy -trzecie-
go«, lecz w odwrotng strong.

UWAGA. Przy zmianie miejsc

IV. cze$¢é. Ruchy trzecich.

1. V8 obrotu w lewo, za-
krok pr. lotny, ram. w dot ze-
wnatrz. Fig. 66.

2—3. Pr. noga zaczyna:
3 kroki biegiem wprzéd do wy-
padu pr. w bok, r. pr. w gorg
na zewn., L. w doét na zewn.
(przy biegu r. skurcz. Fig. 67.

4. Wytrzymaj.

5. Pr. noge $ciagnij do
post. zasad, i uchwy¢ pitke rzu-
cong przez »czwartego«. Fig. 68.

6—7. L. zaczyna: 3 kroki
biegiem wprzéd na pierwotne
miejsce ustawienia »czwartego-,
pitka przy piersiach. Fig. 69.
(Na rycinie mylnie wskazano
wystapienie pr. zamiast 1.).

8. 14 obrét w pr., S$cia-
gnij pr. do post. zasadnej, ram.
w dot.
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2—3. Lewa noga zaczyna:
3 kroki biegiem skos$nie »wprzod
na prawo« do wypadu 1. w bok,
(I. r. w gbér¢ na zewnatrz, pr.
w dot zewn., podczas biegu ram.
skurczone). Fig. 67.

4. Wytrzymaj.

5. Ugnij pr. noge (I. pro-
stuj), pr. ram. w goér¢ na ze-
wnatrz, 1. w dét zewn. Fig. 68.

6—7. Lewa noga zaczyna :
3 kroki biegiem na pierwotne
miejsce »pierwszego«, r. skurcz
Fig. 69.

8. 1/4 obrét w lewo,
gnij pr. do post. zasadnej.

$cig-

Nastepnych 8 takt. »drugi«
¢wiczy ruchy w»czwartego*,
lecz w stron¢ przeciwng.

mijaja si¢, jak wskazuje rycina.

IV. cze$é. Ruchy czwartych.

1—2. L. noga zaczyna: 3
kroki biegiem wskos »na pr.
wprzéd« do wykroku 1., ram,
skurcz. Fig. 66.

3. Wytrzymaj.

4. Wypad pr. w bok, ram.
wprzéd i uchwyci¢ pitke rzu-
cong przez -pierwszego*. F. 67.

5. Noge pr. prostuj (w roz-
kroku) i tukiem w goére rzué
pitke ku pierwszemu (ztapie ja
jednak ti-zeci), ram. w gore
wskos. Fig. 68.

6—7. L. zaczyna: 3 kroki
biegiem na pierwotne miejsce
»trzeciego«, ram. skurcz. F. 69.

8. 14 obrot w 1.,
do post. zasad., r.

$ciagnij

pr. w dot.
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Nastepnych 8 takt. »trzeci« Nastgpnych 8 takt. »czwar-
wykonywa ruchy »pierwszego, ty« wykonywa ruchy »drugie-
lecz w odwrotna strong. go*, lecz w odwrotng strong.

UWAGA. Z ryciny 67 wydaje si¢, jakoby ¢wiczono dwoma
pitkami, tak jednak nie jest, pierwszy bowiem zdje¢ty fotograficznie
w takcie 3-cim, czwarty za§ w takcie 4-tym, t. zn. w czasach,
w ktorych wymiana pitki nastapita.

Fig. 47. Fig. 48.

Fig. 49. Fig. 50.

Fig. 51 Fig. 52.
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Fig. 53.

Fig. 4.

Fig. 5.

Fig. 56.
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Fig. 60.



Fig. 6l. Fig. &2.

Fig. 63. Fig. 64.

Fig. 65.

Fig. 66.



Fig. 69.

ronil®cx

— Bucar Fr. Dr. Hrvatsky Sokolsky Koledar — Zagreb 1909.
Staraniem Chorwackiego Zwiazku sokolego wyszedl pod redakcya
Dr. Bucara IV-ty z rz¢du kalendarz sokoli w nader starannej i pig-
knej formie o 184 str. Tre§¢ obejmuje: 1. Kalendaryum,
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2. zyciorys Dr. Lazara Cara. prezesa Zwiazku, nap. przez Budéara,
3. Dr. F. Gundnum : Uporaba miSica spram potrebe, 4. V. Rudolf:
0 Sokolskom pomladku, 5. Dr. Drag. Sasel: Gomboanice Gostio-
nice i na§ druzstevni zivot, 6. Nasim pokojnicima: Dr. Stjepan
Mileti¢ Nikola Gamirsek — Krunoslav Tripalo, 7. Budéar: So-
kolski gimnast. Casopisi, 8. Bucar: Hrvatska, Sokolska i gimnast.
higiena, 9. Bucar: Stanje gimn. obuke u Hrv. $rednim zavodina,
10. Sokolski priru¢nik: Pravila Saveza slavenskego Sokolstva —
Pravila Hrv. Sokolsk. Saveza it. d., 11. Dvije vladine odluke
glade Sokol, pomladka, 12. Vazniji zakljuéci Hrv. Sokol. Sav. 13.
Drag. Sulce: Slavenske Sokolstvo.

— Bucar Fr. Dr.: Povjest gimnastike (Historya gimnastyki).
Zagreb 1908. Nakl. Hrv. Sokol. Savezu. — Chorwacka literatura
sokola szybko wzrasta. Ksiazka, ktéra lezy przed nami stanowi IX.
tom biblioteki sokolej. Jestto 8-ka o 184 str. z 54 rycinami, wy-
trawnego, plodnego pidra, najgorliwszego propagatora gimnastyki,
sokolstwa i sportow w catej poludniowej Slowianszczyznie.

Ksigzka obejmuje 8 rozdziatow: I. Wiek starozytny (Chiny,
Japonia, Egipt, Indye, Medya i Turcya, Babilon i Assyrya, Izrael).
11. Grecya (greckie boiska, pentatlon, uroczystosci ginm.). III. Rzym
(gimn. wojskowa, gladiatorzy i atleci). IV. wieki $rednie (chrze$cian-
stwo 1 scholastycyzm, humanizm). V. Nowy wiek (odrodzenie gimn.,
gimn. niemiecka, szwedzka, Apstr. Wegry, Belgia, Niederlandy,
Anglia, Francya, Grecya, Wtochy, Rumunia, Hiszpania, Portugalia,
Szwajca.iya). VI. Panstwa stowianskie: Bulgarya, Czarnogoéra, Ro-
sya, Serbia. VII. Sokolstwo. VIII. Chorwacya i Slavonia, Dalmacya
1 Istrya, Bosnia i Hercegowing. Autor znany nam jako wielki przy-
jaciel Polakow, sumienny badacz i historyk, traktuje w swojej pracy
historye rozwoju gimnastyki w Polsce bardzo pobieznie a nadto po-
minat zupelnie jeden, pierwszorzedny w naszej historyi moment —
a mianowicie przepisy o wychowaniu fizycznem uchwalone przez Ko-
misy¢ edukacyjna, ktoére grubo przed odrodzeniem gimnastyki
w Niemczech, zostaly jako ustawy panstwowe sankcyonowane. RO-
wniez w spisie dziel pomocniczych, ktéremi autor postugiwal si¢
W swojej pracy, nie wymieniono ani jednego dzieta polskiego.

Pominagwszy te usterki, odno$nie do naszego narodu, ksiazka
jest pracowicie utozona i odda dobre uslugi spoteczenstwu stowian-

skiemu — szczegdlnie z uwagi na rozwdj gimnastyki Slowian po-
tudniowych. Dr.
Naktadem Zwiagzku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

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



