DODATEK TECHNICZNY

D0 PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
»SOKO L”

Rok III Nr. 12.

Cwiczenia rytmicznie powtarzalne.

(Dokonczenie).

CWICZENIA TULOWIA.

Rytmicznie powtarzalne ¢wiczenia tutowia stuzg nietylko
jako przygotowanie do ¢wiczen statycznych lecz maja za
zadanie wyrobienie gietko$ci i wytrwato$ci oraz prostowanie
krzywizny kregostupa. Nalezy je =zatem stosowac nietylko
w ¢wiczeniach wstepnych, ale zaréwno we wtasciwych jak
i koncowych, przeplatajac ¢wiczeniami ramion i nog.

CWICZENIA MIESNI BRZUSZNYCH.

i. W lezeniu tytem.
a) Rytmiczne przycigganie jednej nogi.
b) Hylmiczne przycigganie obu noég.
e) Rytmiczne przyciaganie ndég z pomoca rak.
d) Rytmiczne przyciaganie ndég za pomoca ugniatania
przez wspoétéwiczacycli.

Rozkaz:
Rytmiczne przycigganie kolana — Cwicz!
lub:
Rytmiczne ugniatanie kolana — <c¢wicz!
Rytmiczne przycigganie Rytmiczne ugniatanie Rytmiczne sklony
kolana. kolana przez wspol- wprzod,

¢wiczacego
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2. W siadzie.
a) Rytmiczne sklony w przéd o nogach ugigtych.
b) Jak pod a) tylko o nogach prostych.
¢) Rytmiczne sklony w przéd w siadzie klecznym. Z rg-
kami na biodrach, na karku lub z ramionami w gore.

Rozkaz:

Rytmiczne sktony w przod — cwicz!

3. W postawie.

a) W postawie jednondz, przyciaganie kolana z pomoca
rak.

b) W postawie rozkrocznej, rytmiczne sktony w dot.

c) W postawie wvkrocznej lub =zakrocznej, rytmiczne
sktony w dot.

d) W postawie klecznei i siadzie klgcznym, rytmiczne
sktony w dot.

Z ramionami w doét z r¢kami na biodrach, na karku lub

z ramionami w gore.

Rozkaz:

Rytmiczne skiony w przod (w dol) — cwicz!

Przyciaganie Sktony w dotl. Ugniatanie kolana Unoszenie
kolana. przez wspotéwicz. kolan.

4. W zwieszeniu.

a) W zwieszeniu postawnem, rytmiczne przyciaganie ko-
lana lub unoszenie nog.

b) W postawie zwieszonej.

c) W zwieszeniu wolnem. Samodzielnie lub z pomoca
wspotéwiczacych.

Rozkaz:
Rytmiczne unoszenie kolan éwiczg!
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CWICZENIA MIESNI BOCZNYCH.

1. Skiony tutowia w bok.

a) W siadzie na ziemi lub przyrzadzie.

b) W siadzie klgcznym.

c¢) W kleczce.

d) W postawie rozkroezne;j.

e) W postac ie wykrocznej luli zakrocznej.

Z ramionami w dol z rekami na biodrach, na karku lub

zZ ramionami w gore.

Rozkaz:
Rytmiczne sktony w bok — c¢wicz!
lub:
Rytmiczne skiony w bok naprzemian cwicz!
Rytmiczne Rytmiczne na- Rytmiczne skrety Rytmiczne
jednostronne przemianstronne tulowia z odrzuca- sklony w dét

sklony w bok. sklony w bok. niem ramioniw bok. =z oparciem rak.

2.

lub:

Skrety tutowia w bok.

a) W siadzie na ziemi lub przyrzadzie.

b) W siadzie klgcznym.

c) W kleczce.

d) W podporze klecznym, lezagc przodem lub bokiem.
e) W postawie rozkroeznej.

f) W postawie wykrocznej lub zakroczne;.

Rozkaz:
Rytmiczne skrety tulowia w lewo (w prawo) — ¢wicz!
Rytmiczne skrety tulowia z wymachem ramion — c¢wicz!

CWICZENIA MIESNI PLECOW.

a) W siadzie na ziemi lub przyrzadzie.
b) W siadzie klecznym.
e) W kleczce.
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d) W przysiadzie.

e¢) W postawie rozkroczne;j.

f) W postawie wykrocznej lub zakroczne;j.
g) W postawie zasadniczej.

Samodzielnie lub z pomoca wspotéwiczacych.

Rozkaz:

Rytmiczne sktony w przéod — céwicz!
lub:

Rytmiczne wgniatanie — ¢éwicz!

Fazanowicz.

Przed sezonem zimowym.

Oplocz desek, niemniej waznym jest wybor odpowiednich:
wigzan. Istnieje ich caty szereg, lecz zasadniczo dwoéch rodza-
jow — metalowe i rzemienne. Wigzania rzemienne maja ta
wyzszo$¢ nad sztywnemi, ze sg lzejsze, latwiejsze do naprawy,
a przedewszystkiem ,subtelniejsze". Wymagajg jednak spec-
jalnych butéw narciarskich. Klasycznym ich przedstawicielem
jest uprzaz Huitfelda, sktadajaca si¢ z szczek metalowych t. zw.
bakow i trzech rzemieni. Przy wyborze trzeba baczy¢ na to,
by rzemien glowny, przewleczony przez deske miedzy bakami
i obchwytujacy but, byt bardzo mocny. Powinien by¢ uszyty
z dwoch roéznych gatunkéw skor, surowej i nattuszczonej. Po-
dobnie nalezy zwro6ci¢ uwage na baki, podstawowe cz¢Sci kaz-
dego wigzania rzemiennego. Ten pozornie ordynarny kawatek
zelaza, powinien by¢ wykonany z bardzo twardego materjatu,
przyczem baki powinny by¢ o ile mozliwe jaknajlzejsze. Zaleta
wiezby Huitfelda jest szybko$¢ nakltadania i zdejmowania nart
oraz tatwo$¢ reparacji.

Wigzba dlugorzemienna (Langriemenbindung) pod tym
wzgledem jeszcze lepsza, lecz klopotliwa przy wiagzaniu.

AYigzanie Bergendala — bezrzemienne malo uzywane, wy-
maga bardzo solidnego trzewika narc., o ktory u nas jeszcze na
razie trudno.

Wiéroéd sztywnych wiazan, na pierwszem miejscu nalezy
postawi¢ wigzanie Bilgeri. Przy wyborze zwrdci¢ nalezy uwa-
ge na drobny, lecz wazny szczegotl: typ, w ktorym tylny rzemien
przechodzi przez dwa otwory, wybite w napigtku jest nieprak-

tyczmr (noga wyskakuje) — powinno by¢ na napigtku przy-
mocowane specjalne uszko.
Z innych metalowych wigzan — ,Lilienfeldy" Zdarskiego

sq za cigzkie i zbyt kaleczg deske, dzi§ juz nie uzywalne.
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Reasumujac: jesli si¢ nie ma specjalnych narciarskich bu-
tow, jesli narty maja shluzy¢ do nauki i dla kilku osob, jesli si¢
wreszcie ma zamiar uprawiaé¢ jedynie turystyczne narciarstwo
— mozna ewentualnie kupi¢ wiazanie Bilgeri. We wszystkich
innych wypadkach — rzemienne i to Huitfelda.

Bez wzglgdu na rodzaj i typ wiagzania, konieczne sg jeszcze
l. zw. podktadki, utrudniajace lepienie si¢ $niegu pod wigza-
niem. Najpraktyczniejsze z wielu sa blachy aluminjowe albo
paski bardzo cienkiego linoleum, wzglednie podktadki gu-
mowe.

Jeszeze kijki.

Do jazdy powszechnie dzi$ przyjeta szkola norweska, uzy-
wa si¢ dwoch kijkow, diugich 130—140 cm., zaopatrzonych
w talerzyki i okucia 5 cm. Z materjatow poleci¢ nalezy krajo-
wa leszczyng, oraz trzcing pieprzowa. Kijki jesionowe albo
sa grube, a przez to cig¢zkie, albo cienkie, wtedy bardzo tam-
liwe. Rozpowszechnione kijki bambusowe tatwo peg¢kaja. Tale-
rzyki najlepsze sg trzcinowe lub aluminjowe, te jednak trud-
niejsze do reparacji.

Wielkos§¢ kotek zalezna jest od tego, jaki rodzaj narciar-
stwa chcemy uprawia¢. Do jazdy wysokogodrskiej lepiej nadaja
si¢ mate kotka okoto 14 cm. $rednicy), do jazdy czysto spor-
towej wigksze — do 22 cm. W celu pewniejszego trzymania,
kijki zaopatrzone sa w mocne rzemienne p¢tle.

Procz dobrych nart, dobrych wigzb, niemniej wazne sa
dobre buty. Do wigzb rzemiennych, jak si¢ wspomniato, ko-
nieczne s3 specjalne buty narciarskie, ktére musza odpowia-
da¢ nastepujacym wymaganiom: byé nieprzemakalnemi, wy-
godnemi i robwno maja narty prowadzic.

But narciarski, zrobiony z mocnej, grubej skéry wotowej,
dobrze zatluszczonej, zaopatrzony by¢ musi w dlugi, charak-
terystyczny nos, aby rzemien, laczacy baki, nie uciskat palcow.
Do cholewki przyszyty jest z obu stron jezyk zrobiony z migk-
kiej skory, zabezpieczajacy but od przemoczenia z gory. Po-
deszwa, wykonana z podwdjnej skory, musi byé szyta, nigdy
za$ szpilkowana, pozatem w celu dobrego zwigzania buta
z wiezba, obcas winien posiada¢ rowek, zapobiegajacy spada-
niu rzemienia gléwnego wiezby. Trzewik narciarski przymie-
iza¢ nalezy w trzech parach grubych, welnianych skarpetek,
i noga powinna si¢ czu¢ w hucie zupelnie wygodnie. But zbyt
ciasny, tamuje obieg krwi, trze i uciska noge, przez co powo-
duje rozne obrazenia lub odmrozenia stopy i palcow. Cholew-
ka buta, u gory obszyta jest 10—12 mm. szerokos$ci paskiem
sukna, aby wierzch cholewki lepiej obciskal, nogg.

But narciarski pod warunkiem troskliwej konserwacji
moze pelni¢ stuzbe¢ przez parg lat. Konserwujemy wierzch buta
olejami roslinnemi tub zwierzgcemi (Collonil, Ston, Mars, tran
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rybi itp.). Oleje mineralne zawieraja szkodliwe sole, przez co
niszcza predko skorg. Podeszwe napuszczamy goracym poko-
stem lub tez specjalnym preparatem waseliny z parafing.

Ubranie narciarza musi by¢ cieple, lekkie, dobrze zabez-
piecza¢ od wiatru, $niegu, nie tamujac ruchow.

Winno si¢ sktada¢ z dilugich spodni norweskich, luznie
spadajacych, zwezajacych si¢ w kostce, gdzie tacza si¢ zapo-
mocg krotkich owijaczy z butem, tworzac jedna catosé¢ nie-
przepuszczalng dla $niegu. Modne kolorowe skarpetki wetnia-
ne nabijaja si¢ $niegiem i stanowig doskonaty $rodek dla zmo-
czenia wnetrza buta.

Materjaly na ubranie musza by¢ mocne i gtadkie, najlep-
sze jest sukno, kowerkot itp., tkaniny wtoczkowe, jak swetry
oblepiajg si¢ Sniegiem i nie chronig od wiatru.

Na glowe¢ nakladamy czapki typu norweskiego Ilub be-
rety. W celu ochrony oczu od blasku stonecznego, nosimy zdélte
okulary. Na rece naktadamy zwykle, ciepte rekawiczki wet-
niane, na te za$ dlugie, do tokci brezentowe o jednym palcu.

Ple¢ pickna uzywa stroju meskiego. Ubranie narciarskie
powinno by¢ estetyczne, stad kolory dobieramy wedlug swe-
go gustu np. kolory szalikéw itcl,, jedne tylko spodnie i czapka
zachowuja swa konwencjonalng granatowa barwg.

Posiadanie wszystkich, powyzej wymienionych rzeczy jest
pozadane, lecz nie konieczne. Najwazniejsza rzecza dla po-
czatkujacego sg narty i buty, a po przekonaniu si¢ o warto$ci
narciarstwa, mozna bedzie reszte przez dwa, trzy sezony skom-
pletowaé. Nalezy dba¢ przedewszystkiem o wygode i celowos$e
i kupowaé¢ rzeczy naprawd¢ dobre, oraz pamigtaé, ze pigkno
narciarstwa nie lezy w kolorowym szaliku.

SkonczyliSmy szczegdlowa analiz¢ sprzetu i ubrania.

Wiemy juz, jakie kupi¢ narty, buty it d.

Pozostaje jeszcze kwestja, za co kupi¢. Tutaj mimocho-
dem zwréce uwage, jak bardzo mato slowo ,narty roézni sie
od stow ,na raty".

Rudolf Bujak.

Zawody zwigzkowe sokolstwa polskiego
w 1929 r.

ZAWODY GIMNASTYCZNE DLA DRUHEN.

Zawody gimnastyczne dziela si¢ na zaw ody zastgpow i je-
dnostek.

A. Stopnia nizszego.

B. O pierwszenstwo Zwiazku.



Dla zastepow stopnia nizszego i jednostek obowiazuja na-
stepujace ¢wiczenia.

Cwiczenia wolne.

Cwiczenia na poreczach, na drabinie poziome;j.
Bieg 60 m.

Skok w dal z rozbiegu.

Rzut pitka uszata 1 kg.

ISANESI I S e

Dla zastepow 1 jednostek o pierwszenstwo Zwiazku obo-
wigzujg nastepujace ¢wiczenia:
Cwiczenia wolne.
Cwiczenia na porgczach, na drabinie, na rownowazni.
Bieg 100 m.
Skok w dal z rozbiegu.
Skok rozkroczny przez konia wzdtuz wys. konia 110 cm.)
Rzut pitkg uszata 1 kg.

S e S e

W arunki zgloszenia obowiazuja te same, jak w zawodach
druhéw, zobacz D. T. Nr. 8 — 9 str. 106.

CWICZENIA ZA WODNI CZE.

Pore¢ cze (jedna zerdz opuszczona).

1. Z boku porgczy, dochwyt za wyzsza zerdz, wyskok do
zwieszenia lezac przodem, nogi oparte na nizszej zerdzi
oparcie lewej stopy na zerdzi — odbiciem wymyk przodem do
podporu przodem na wyzszej zerdzi — opust w przod, chwyt
prawa r¢ka za nizszg zerdz, lewg przechwyt w podchwyt — za-
wrotka w prawo do zeskoku, lewym bokiem do porgczy.

2. To samo ¢wiczenie w przeciwng strong.

4rabina pozioma.

Z boku drabiny wyskok do zwieszenia na szczeblach, pra-
wa r¢ka chwyt odwrdcony, jednoczesnie nogami zamach
w przod wywijanie, a po trzykrotnem zamachu w przdd,
potobrotu w prawo na prawej rgce, puszczeniem lewej i do-
chwyl po obrocie lewa r¢gka za szczebel, chwyt odwrdcony, wy-
wijanie, po trzykrotnem zamachu w przéd, potobrotu na lewej
rece, puszcezeniem prawej i dochwyt po obrocie prawa rekg —
po dwukrotnym zamachu w przod, zeskok w tyt do pdlprzy-
siadu, ramiona w bok.
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Ré6wnowaznia (130 cm. wysoko).

Z boku rownowazni, podchwyt — wymyk przodem do
podporu przodem — .siad na prawem udzie — zaczepienie le-
wej stopy za soba i wejscie do postawy wykrocznej prawa —
wykrok lewa ramiona w bok — przenie$ ci¢zar ciata na lewa
noge, prawa w zakroku na palcach, ramiona w doél i w przdd
w gore grzbiet — opad tulowia do wagi na lewej nodze (lewa
noga ugiecta), lewe rami¢ w gorg, prawe w dot, reka na biodro

tutdow unie$, Wykrok prawga, ramiona w doét i w bok
wznie$ lewa noge w tyl zewnatrz, ramiona w dot, prawe w gore
zewnatrz grzbiet, lewe rami¢ w dot zewnatrz, dlonie lekko
zwinigte palce rak $redni i kciuk dotykaja si¢ — wykrok lewa,
ramiona w dot wznie§ prawa noge w tyl zewnatrz, lewe
rami¢ w goére zewnatrz grzbiet, prawe rami¢ w dol zewnatrz
— wykrok prawa ramiona w doél i w bok — przenie$ ciczar
ciata na prawa-noge¢, lewa w zakroku na palcach, ramiona
w dol i w przéd w goére — opad tulowia do wagi na prawej
nodze, (pr. noga ugigta), prawe rami¢ w gore, lewe w dol, reka
na biodro — tutéw unie$, wykrok lewa, ramiona w dét —
¢wier¢obrotu w prawo na palcach z dostawieniem prawej nogi,
ramiona w bok — wymach ramion lukiem dolnym i przodem
w gore zeskok w dol do przysiadu podpartego i postawa.

Cwiczenia na przyrzadach.
Drazek na wysokos$¢ klatki piersiowe]j.

Do <¢wiczen przystepuje po trzech ¢wiczacych jedno-
czesnie.

1. W przysiadzie zwieszonem, rytmiczne unoszenie tulowia.

2. Z przysiadu zwieszonego, rytmiczne powstawanie i przy-
siady.

3. Z przysiadu zwieszonego, wyskok do podporu przodem
i nie zatrzymujac si¢ w podporze zeskok do przysiadu.

4. Z przysiadu zwieszonego wyskok do podporu i spad
wprzdéd do przysiadu.

5. Z przysiadu zwieszonego, wymyk przodem do podporu
przodem i zeskok do przysiadu.

0. Z przysiadu zwieszonego wyskok do siadu na lewem (pra-
wem) udzie.

7. Z przysiadu zwieszonego, wyskok do siadu z potobrotem
w lewo (w prawo).

8. Jak 7. tylko spad do zwieszenia tylem i przewlek do przy-
siadu.
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10.

nie
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Jak 8. tylko po spadzie, przewrot w tyl.
Jak 7. tylko po spadzie, zwieszenie na podudach, oparcie
ragk na ziemi 1 zeskok w tyt.

Por¢ecze na wysokos$¢ glowy.

Do ¢wiczen przystepuje po dwoch ¢wiczacych jednoczes-

. Ze zwieszenia postawnego, wyskoki do ¢wiczenia lezac na

dalszej zerdzi.

Ze zwieszenia lezac na dalszej zerdzi, przechwyt naprze-
mianracz na dalsza zerdZ do zwieszenia na podudach..

Jak 2. tylko przechwyt rownorgcz.

Ze zwieszenia na podudach przewrotem i oparciem ndg na
blizszej zerdzi, zwieszenie lezac tylem obunoz.

Jak 4. tylko zwieszenielezac tylem jednondz.
Jak 4. tylko zwieszeniena stopach, nogi ugigte.

Ze zwieszenia Jezac na dalszej zerdzi, wydzwig do siadu na
dalszej zerdzi na jednem udzie.

Jak 7. tylko siad tytem.

Jak 7. tylko 27 obr. w lewo (w prawo) do podporu lezac
przodem pobok.

Jak 9. tylko z podporu lezac przodem, przeskok kuczny
przez jedna zerdz do Srodka poreczy.

Kon wszerz z Ickami

Do ¢wiczen przystepuje po dwoch ¢wiczacych jednoczes-
— zmieniajac po kazdym skoku miejsca ustawienia, by

¢wiczacy przystepowali do ¢wiczen raz na grzbiecie konia
chwytajac lewa re¢ka, tylny lIgk, drugi raz na karku, ujmujac
prawa re¢ka przedni lek.

SANEE I S

S oo e

Wyskok kuczny, zeskok w przéd.

Wyskok kuczny do postawy, zeskok w przod.
Wyskok kleczny, zeskok w tyt (w przdd).
Wyskok klgczny jednonédz,zeskok w tyl.

Wyskok kuczny i natychmiastowy wyskok w gore z wy-
machem ramion.

Przeskok kuczny.

Przeskok kuczno - rozkroczny.
Przeskok odwrotny.

Przeskok odwrotny z pdétobrotem.
Zeskoki w glab z przewrotami.
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K o6 1k a.

W zwieszeniu przodem, wywijania.

Wywijanie, zwieszenie przewrotne.

Wywijanie, zwieszenie przerzutne.

Jak 2., zeskok w tyl wykretem.

Jak 3., zeskok w tyl wykretem.

Wywijanie, wspieranie na prawem (lewem) podudziu.

Wywijanie, zwieszenie lezgc tylem jednono6z, stopa oparta
o sznur lub w kotku.

Jak 7., tylko obunoéz.
Wywijanie, wykret w tyt.
10. Wywijanie, wykret w przod.

NN AP -

o

ZABAWY i GRY RUCHOWE.
Przenoszenie na karana.
Zastepy z 10—12 chlopcoéw, ustawia si¢ w rzedzie w odle-

glosci jednego kroku jeden za drugim. Pierwszego stawia si¢
w odleglosci 25—30 m. przed zastgpem na t. zw. mecie.

Na dany znak wybiega pierwszy za- u "
wodnik i biegnie do zastgpu, przybiegi-
szy do zawodnika, stojacego na czele za- A
stepu, odwraca sic do niego tylem i po- " ok
chylg si¢ nieco w przod. Drugi, gdy tyl- w
ko pierwszy obroci si¢ do niego tytem, * v
chwyta go za barki i wyskokiem wsiada * A
mu na plecy, obejmujac go nogami w pa- d
sie. Pierwszy chwyta go za poduda i bie- * 57

giem przenosi na swoje poprzednie miej-
sce, 1. j. na mete. Po przybyciu na mete,
pierwszy zawodnik pozostaje, a drugi

powraca do zastgpu, aby W pOWYZSzy (meta)
sposéb przeniesS¢ nastgpnego, poczem
staje za pierwszym. A " dfc

Zwycigzy ten zastep, w ktorym wszyscy zawodnicy w naj-
krotszym czasie zdotaja przenie$¢ si¢ nawzajem:

UWAGA: Wybieganie naprzeciw lub nie przyniesienie swe-
go wspolzawodnika do mety, obniza oceng.

Bieg z ustawianiemmaczugi

Zastgpy z 19—12 chlopcow lub dziewczat ustawia si¢
w rzedzie w odlegtosci jednego kroku jeden za drugim. Na bie-
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zni w polowie drogi pomigdzy meta i celem, ustawia sic na
podstawce lub koéteczku ciezka (do 500 gr.) maczuge o plaskiej
stopie $rednicy 6 cm. Cel oznacza sic choragiewka lub innym
przedmiotem.

Na dany znak wybiega pierwszy * .

z chtopcoéw do celu, zabierajac po dro- <« v
dze maczuge. Po obiegnigciu celu zawo- w W A%
dnik powraca, stawia z powrotem ma- W W W
czuge na swoje miejsce, a dobieglszy do

zastepu, uderza w wyciagnigta reke," sto-  — -—---——-- A 3?
jacego na poczatku zastepu zawodnika

i staje na koncu. Nastgpnie zawodnicy O (0] O
wykonujg swoj bieg, tak samo jak pierw-

SZy. -0 . if

Zwycieza ten zastep, w ktérym w najkrotszym czasie
wszyscy zawodnicy wrdca na swe poprzednie miejsca.

UWAGA: 1  Wybieganie naprzeciw lub przekraczanie
cho¢by jedna noga linij, pierwej niz poprzednik uderzyt w re-
ke, obniza oceng.

2. Jezeli po postawieniu maczugi ta ostatnia przewrdci
sic zanim stawiajacy dobiegl do mety, musi si¢ on wroci¢ i po-
stawi¢ ja powtdrnie.

3. Przy obieganiu choragiewki nie wolno si¢ jej dotykac.
F.

UWAGA: W ¢wiczeniach wolnych dla druhéw VII zlot,
ogltoszonych w Dodatku Technicznym Nr. 8 -9 zakradly sig
dwa btedy, ktore przed przystapieniem do nauki ¢wiczen wol-
nych nalezy poprawic.

Czes¢ 2. w takcie VII. 1. powinno by¢.

1. Przenie$ cigzar ciala na prawa nogeg, lewa noge pro-
stuj do zakroku na palce, ramiona w gorg,

2. wykrok lewa na palce, ramiona w bok (dton),
3. wytrzymaj.
Czes¢ i. w takcie XV. 1. powinno by¢.

1. Przystaw prawg noge¢ i postaw stop¢ obok lewego ko-
lana na znaku.
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JAROSEAW 'LABORER — Rozvrh a cvicebni hodi-
nii iactva. Knihovna cvicitelu sokolskeho zactva sva-
zek IV. str. 110 Praha 1927.

Jest to czwarta cze$¢ wzorow lekcji gimnastycznych, opra-
cowanych metodycznie na podstawie systemu Tyrsza.

Wzorce lekcyjne przeznaczone dla mtlodziezy od 11—12
roku zycia uzupeilnione rycinami, przedstawiajag duza wartos¢
dla kierownikéw mtodocianych zespotow ze wzgledu na bogaty
i systematycznie rozdzielony materjat ¢wiczebny.

Zgodnie z metoda Tyrsza tok lekcyjny podzielony jest na
dwie cze¢Sci:

1. Cwiczenia wspoélne: rzedowe 5°min, wolne 10 min.,
$piew (zabawy) 5 minut.

2. Cwiczenia w zastepach: Kazdy zastep nia przeznaczone
po 10 min. na zwieszenia, podpory, skoki i mocowania, igrzy-
ska lub gry ruchow¢.

W koncu ksigzki znajduja si¢ tablice, obejmujace rozktad
¢wiczen wspolnych i w zastgpach z uwzglgdnieniem czasu wy-
znaczonego na lekcj¢ gimnastyczng.

A

Koziol wszerz.

(Dokonczenie).

4 Woltyze zawrotn w

1. Zamach przerzutny.

2. Zawrotka poniz w lewr.

3. Zawrotka powyz w prawo.

4. Zawrotka przerzutna w lewo.

5. Zawrotka przerzutna w prawo.

6. Zawrotka przerzutna w lewo z 1/4 obrotem w prawo.

7. Zawrotka przerzutna w prawo z Jji obrotem w lewo.

8. Zawrotka przerzutna w lewo z V2 obrotem w prawo.

9. Zawrotka przerzutna w prawo z l,, obrotem w lewo.
5. Wollyze odhoczne.

1. Zamach odboczny w lewo.

2. Zamach odboczny w prawo.

3. Odboczka w lewo.

4. Odboczka w prawo.

5: Odboczka w lewo z 1 obrotem w prawo.

6. Odboczka w prawo z i;4 obrotem w lewo.
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7. Odboczka w lewo, ze stania prostego na r¢kach.
8. Odboczka w prawo, ze stania prostego na rekach,

nego.
6. Woltyze odwrotne.

Wsiad odwrotny okrakiem w lewo.

Wsiad odwrotny okrakiem w prawo,

Odwrotka okrakiem w lewo.

Odwrotka okrakiem w prawo.

Odwrotka w lewo.

Odwrotka w prawo.

Odwrotka w lewo, ze stania prostego na rekach.
Odwrotka w prawo, ze stania prostego na rekach.

PN B L~

7. Woltyze przerzutne.

Zamach przerzutny z rozbiegu.

Zamach przerzutny z miejsca.

Przewrot na karku.

Przewr6t o ramionach ugietych.

Przerzut o ramionach ugigtych.

Przewrdt o ramionach prostych.

Przerzut o ramionach prostych.

Przewro6t o ramionach ugigtych, dochwvt jednoracz.

00N OV W

8 Wyskoki —przeskoki wolne.

Lewa odbija, wyskok — zaskok, w locie rozkrok.

Prawa odbija, wyskok — zeskok, w locie poziomka nog.
Lewa odbija, przeskok kuczny.

Prawa odbija, przeskok kuczny.

Lewa odbija, przeskok rozkroczny.

Prawa odbija, przeskok rozkroczny.

Odbicie obunéz, wyskok wolny, zeskok z poziomka nodg.
Odbicie obunéz, przeskok wolny rozkroczny.

XN NP LD

9. Przeskok i

Okroczka w lewo.
Okroczka w prawo.
Przeskok kleczny.
Przewrét na karku.
Przewrdt o ramionach ugietych.

Przerzut o ramionach ugietych.

Przewr6t o ramionach prostych.

Przerzut o ramionach prostych.

Przeskok lotny, dochwyt barki wspoéléwiczacego.
Przerzutponad kozta, dochwyt barki wspoétéwiczacego.

*

SOXNIUN B LN~

—_
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KOZIOE WZDLUZ.
DLA ZASTEPU SLABSZEGO.

Wollyze rozkroczne.

Zamach rozkroczny.

Wsiad — zesiad wtyl.

Wsiad — zesiad wprzod z obrotem w lewo (prawo).
Przeskok.

Przeskok z 14 obrotem wlewo.

Przeskok z \#4 obrotem w  prawo.

Przeskok z 12 obrotem w lewo.

Przeskok z V2 obrotem w prawo.

PN R WD~

DLA ZASTEPU SREDNIEGO.

Wollyze rozkroczn e

Wyskok wolny, w locie rozkrok, odbicie jednonoz.

Ze zamachu rozkrocznego, wsiad okrakiem z 1/4 obrotem
w lewo.

3. Ze zamachu rozkrocznego, wsiad okrakiem z 14 obrotem
W prawo.

Wsiad w tyl w lewo.

Wsiad w tyl w prawo.

Przeskok w tyl w lewo (w prawo).

Wsiad wolny, odbicie jednonoz.

Przeskok wolny, odbicie jednondz.

Cwiczenie 1, 2, 3, 4, 5, 8 wykona¢ ze zamachu przerzut-
nego.

N =

e R

A. Hamburger.



