DODATER TECHNICZNY

PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
,, O OKOL”

ROK VII. KWIECIEN Nr. 4
Uwaga. W Nr. 3 nalezy poprawié¢ numeracje stronic, zamiast 1 — 12
na 25 — 36.

ZAWODY GIMNASTYCZNE JEDNOSTEK
O PIERWSZENSTWO SWIATA W PARYZU

Z okazji 50-ciolecia istnienia Migdzynarodowego Zwiazku Gimna-
stycznego, odbedg sie¢ w ramach 53 zjazdu gimnastykow francuskich
w Paryzu 12 i 13 lipca r. b., zawody gimnastyczne o pierwszenstwo—
mistrzostwo — $§wiata.

Zawody sa dostgpne dla wszystkich zawodnikéw — amatorow —
powyzej lat 18-tu, o ile sa cztonkami ktorejkolwiek organizacji gim-
nastycznej, zrzeszonej w Migdzynarodowym Zwiazku Gimnastycznym.

Zgloszenia:

Ubiegajacy si¢ zawodnicy winni si¢ zglosi¢ przynajmniej na 3 mie-
sigce przed zawodami.
Przy zgloszeniu nalezy zataczy¢:

1. Fotografje — 3X 2 cm.

2. Imig¢ i nazwisko — miejsce i dat¢ urodzenia — zawdd,
3. Doktadny adres.

4. Towarzystwo — gniazdo, ktorego jest czlonkiem.

5.

6.

Zwiazek, do ktorego towarzystwa nalezy.

Wpisowe 10 fr., ktoére zostanag mu zwrdcone przy zgloszeniu
w Paryzu.

Nagrody:

Tytul mistrza honorowej klasy — mistrza §wiata — zostanie przy-
znany zawodnikowi na podstawie zdobycia najwigkszej ilo$ci punk-
tow, otrzymanych z wszystkich 14 rodzajéow zawodow.

Mistrz $§wiata otrzyma zloty zeton.

Dwaj nastgpni zawodnicy otrzymaja srebrne zetony.

Czterej nastgpni — otrzymaja bronzowe zetony.

Mistrzostwo $wiata mozna zdobywa¢ na kazdym przyrzadzie.

Pierwszy zwyci¢zca — mistrz — na kazdym poszczegdlnym przy-
rzadzie otrzyma srebrny zeton, czterej nast¢pni bronzowe.
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Zwyciezca zawodow, lub tylko na jednym przyrzadzie, moze by¢ tyl-
ko ten zawodnik, ktéry wezmie udziat w calych zawodach i osiagnie
w kazdym rodzaju zawodoéw najmniej 60% punktow.

Honorowa klasa Mistrzostwo Swiata
rzyktad klasyfikacji.
przy i y 2J 3

Cwiczenia:
) sedzia sedzia sedzia punkt.
1. Cw. wolne — dowolne . 10  *10 10 = 5, X 150 = 15
2. Porecze — obowigzk. 10 10 10 = 3, x 1,50 = 15
3. Porgcze — dowolne . . 10 10 10= . x 1,50 = 15
4. Drazek — obowiazk. . . 10 10 10 = 35 X 1,50 = 15
5. Drazek — dowolne . . 10 10 10 = 39, X 150 = 15
6. Kotka — obowigzkowe . 10 10 10 = 3yx3x 1,50 = 15
7. Koétka — dowolne . . . 10 10 10 37a X 1,50 = 15
8. Kon wszerz z tekami —
obowigzkowe . . . . 10 10 10= . x 1,50 = 15
9. Kon wszerz z tekami —
dowolne..ooovveennnns 10 10 10 = 373 x 1,50 = 15
10. Wspinanie po linie — przekrdj 35 mm. — z siadu na ziemi,
rece na wysokosci 1m. od ziem i...ccoceveeevuennen. 15
11. Skok w zwyz — 6 skokoéw na 3 wysokoS§cCi......... 15
12. Wyrzut kula 7,25 kg. — 3 rzuty kazda recka —najlepszy
rzut kazdej reki liCZy S 1€ .ooevvvrvienenieieieeee e 15

13. Przeskok przez konia wzdtuz. Kark i grzbiet konia zostanie
oznaczony linjami o 0,25 cm. od koncoéw, beda oznaczone
3 pasma po 10 cm. w kazdej czeséci, dochwyt na pasma

obnizy ocen¢ w skoku o 1 p. za kazde pasmo......... 15
14. Bieg 100 m. — dW 0jKam 1.cooieviiieiiieeieeeeeeeeee, - b
) Razem 210
CWICZENIA OBOWIAZKOWE.
Drazek.
Ze zwieszenia przodem dwuchwytem — lewa podchwytem.
Posredni zamach w tylnym zamachu wspieranie — przemach od-
boczny w prawo i przemach odwrotny w lewo z obrotem w lewo —
odbiciem prawej reki — do poziomki w podporze tytem nachwy-
tem — kolowr6t w tyt — spad w tyl przewlek o nogach prostych do
zwieszenia przewrotnego przodem — wspieranie wychwytem — koto-

wrot w przod, przechwyt w podchwyt i zamachem stanie na r¢gkach —
dwa kolowroty olbrzymie w przéd po drugim kolowrocie, ztamaniem
si¢ w tutowiu, wyskok na drazek o nogach i ramionach wyprostowa-
nych — kotowrot nastopowy w przéd — wyrzutem ndg stanie na re-
kach — dwa kotowroty olbrzymie w przéd, po drugim kotowrocie
przejscie do podporu przechwyt naprzemianrgcz w nachwyt, podmy-
kiem poétobrotu w lewo na lewej rece do zwieszenia przodem dwu-
chwytem — zamach przedni — w tylnym zamachu puszczeniem pra-
wej reki potobrotu w prawo na lewej rgce do zwieszenia przodem na-
chwytem, wspieranie wychwytem — zamachem stanie na r¢kach —
dwa kotowroty olbrzymie w tyt do stania na r¢ckach — po drugim ko-
towrocie przechwyt prawa przez lewa 1 jeden kotowrdt olbrzymi
chwytem skrzyznym — przy doj$ciu do stania na rg¢kach podtobrotu
w prawo na prawej r¢ce i przechwyt lewg w podchwyt — dwa koto-
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wroty olbrzymie w przéd — po drugim kotowrocie zeskok rozkroczny
w przod, tuldow prostuj, ramiona w bok — podiprzysiad pobok, ramio-
na w bok.
Uwaga. Cwiczenie mozna w catosci lub czgsciowo wykonaé w prze-
ciwna strong.

Porgcze.

Z postawy pobok przodem do porg¢czy na S$rodku, prawa podchwy-
tem, lewa nachwytem:

Wyskok do podporu i wydzwigiem tulowia o ramionach i nogach
wyprostowanych stanie na r¢kach w rozkroku — nogi ztacz, ¢wierc-
obrotu w prawo z przechwytem lewej na lewa zerdz, stanie na rg¢-
kach — opust w tyl do wagi bez oparcia o ramionach wyprostowa-
nych — powoli poziomka — kotowrét w tyl do podporu przewrotnego
na ramionach—zamachem (w tylnym zamachu) wspieranie z pétobro-
tem w lewo i zamachem stanie na r¢kach — opust do stania o ramio-
nach ugigtych — w przednim zamachu pélobrotu w lewo do podporu
na rgkach—w przednim zamachu przemach odwrotny w lewo z ¢wier¢-
obrotem w prawo do naznaczonej wagi w zwieszeniu przodem na lewej
zerdzi i opad do poziomki w zw1eszen1u—wsp1eran1e ciggiem roéwnoracz
do podporu przodem pobok — wymachem nég i matym podskoklem
¢wier¢obrotu w lewo do siadu rozkrocznego na zerdziach — nogi
zlacz 1 zamachem stanie na barkach — przewrdt w przod o krzyzu
wyprostowanym do stania na r¢kach — odmach w tyl (ugigciem ra-
mion) do podporu na ramionach — podpdr przewrotny — w tylnym
zamachu wspieranie z ¢éwieréobrotem w prawo na prawej re¢ce ze-
skok rozkroczny ponad prawa zerdzia, lewe rami¢ w bok, do polprzy-
siadu pobok, ramiona w bok.

Uwaga: <¢wiczenie mozna w catosci lub czesciowo wykonaé w prze-

ciwna strong.

Koétka.

Ze zwieszenia przodem nachwytem:

Powoli waga w zwieszeniu przodem, — poczem zwieszenie przerzut-
ne — zamachem wspieranie do podporu rozpigtego — ramiona ugnij—
spad w tyt do zwieszenia przewrotnego i wspieranie wychwytem do
mstania o ramionach ugi¢tych—opust w tyt do podporu—poziomka—
w przednim zamachu zwieszenie przewrotne przodem i wymyk do
stania o ramionach ugi¢tych — opust w tyt do podporu — poziomka—
wydzwigiem tutowia o ramionach i nogach wyprostowanych, stanie
na r¢kach—opust do stania o ramionach ugigtych—przerzut w przod
do zwieszenia i w tylnym zamachu wspieranie do podporu o ramio-
nach ugi¢tych — kolowrét w tyl do stania o ramionach ugigtych —
opust w tyl do podporu rozpigtego — opust do wagi w zwieszeniu
przodem — zamachem wykret w przod do zwieszenia przewrotnego
i przemach rozkroczny w przéd do postawy na ziemi, ramiona w bok.

Kon wszerz z le¢kami.

Z postawy pobok dochwyt lewa na kark, prawa na przedni I¢k:

Z naskoku przemach odboczny w lewo i przemach odwrotny w pra-
Wo z pétobrotem na prawej r¢ce do podporu tytem na tgkach — koto
odboczne w prawo i1 przemach odwrotny w prawo z polobrotem
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w prawo na prawej rece do podporu tytem na przednim t¢ku i kar-
ku — koto odboczne w prawo i przemach odwrotny w prawo z poét-
obrotem wprawo na prawej r¢ce do podporu tylem na tgkach — koto
zawrotne lewa — przemach okroczny prawa w tyl — nozyce odboczne
w lewo — przemach okroczny prawa w tyl — przemach okroczny le-
wa w przéd — nozyce odboczne w prawo — nozyce odboczne w le-
wo — przemach okroczny prawa w przéd do podporu tytem — koto
zawrotne prawa — dwa kota odboczne w lewo — przemach okrocz-
ny lewa w tyt przemach okroczny prawa w tyt — dwa kota odboczne
w lewo — przemach odboczny w lewo i przemach odwrotny w pra-
wo z potobrotem w prawo, na prawej rece do podporu tytem na przed-
nim l¢ku i karku — przemach odboczny w prawo z polobrotem w pra-
wo na prawej rgce i odboczka w lewo do postawy pobok.

Uwaga: ¢wiczenie moze by¢é w catosci wykonane w przeciwnag
strong.

Minima oceny.

Wspinanie po linie.

kundy punkty sekundy punkty
16 0 11% 6,40
15% 0,30 11% 6.80
15% 0,60 11% 7.20
o 1

° > 8,—
15 1,50 10% 8,40
14% 1,80 10% 8,80
14% 2,10 10% 9,20
14% 2,40 10% 9,60
14% 2,70 10 10,-
14 3,- 9% 10,50
13% 3,30 9% li-
13% 3,60 9% i1,50
13% 3,90 9% %225,0
13% 4,20 9 ,
13 4,50 8% 13-
12% 4,80 8% 113.,50
12% 5,10 8% i-
12% 5,40 8% 11,50
12% 5,70 8 ml5—
12 6.—

Skok w zwyz

metry punkty metry punkty
1,60 15,- 1,44 11,-
1,58 14,50 1,42 10,50
156 14,- 1,40 10,-
1,54 13,50 1,38 9,50
1,52 13,- 1,36 9,-
1,50 12,50 1,34 8,50

1,48 12,- 1,32 8 ,-
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19.50
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punkty

14.8
14.6

1,14
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1,10
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13.30
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13.10
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Bieg.
sekundy punkty sekundy punkty
11% 15,- 14% 7,5
11% 14,- 14% 7,2
11% 13,— 14% 6,9
12 12,— 1445 6,6
12% . 11 5 15 6,3
12% 11,- 15% 6,-
12% 10, 5 15% 5,8
12% 10,- 15¢/5 5,6
13 9,5 15% 5.4
13% 9,— 16 52
13% 8,7 16% 5,—
13% 8.4 16% 4,8
13% 8,1 16% 4,6
14 7.8 16% 4,4
17 4,2
17% 4,-
Przeskok przez konia wzdiuz.
A. Dochwyt na kark.
Najwigksza ilo§¢ punktow za wzorowe wykonanie.
1. Przeskok rozkroczny — krzyze proste — mnogi rozrzucié
po dochwycie na Kark ..o 10.50
2. Przeskok KUCZNY coovvvivieieieecieeeeeeeee e 11.25
3. Przeskok KI1gCZNY coovvveiieieiieeeeeeeee, 12.
4. Przeskok nozycowy — przodem do konia 12, -
5. Przeskok nozycowy tylem do konia 12,75
6. Przeskok chytkiem 13.50
7. Przerzut do postawy na ziemi 14.25
Przeskok lotny 15,-
B. Dochwyt w siodto.
I. Odwrotka w prawo (W 1€ W 0 ) e 12,—
2. Zawrotka przerzutna w prawo (w lewo), z dochwytem
prawej (lewej) na kark i1 przerzut w bok do postawy
pobok przed karkiem ... 14,25
C. Dochwyt na grzbiet.
l.Przeskok rozkroczny —Krzyze proste.....cccmevcinienenceneeieneeens 12,75
2. PrzeSKOK KU CZN Y oottt e 12,75
3. Przeskok nozycowy, ramionaw b 0 K ..cceceririiiniiniinieieieie, 12,75
4. Przeskok nozycowy, ramiona w bok, tytem do konia . . 13,50
5. Przeskok K1@CZN Y e 14,25
6. Przeskok chy%klem — nogi wyprostowane w przod 15—

Uwaga: Kark i grzbiet beda p0d21elone linjami—o 0,25 cm.
przyczem bedzie si¢ zwraca¢ uwage¢ na dochwyt
poza linj¢ oraz wykonanie.

W kazdej czes$ci bgda wyznaczone trzy pasma, ktérych uzycie ob-
nizy ocen¢ o jeden punkt za pasmo.
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SPROSTOWANIE.

W ostatnim zeszycie Dodatku Technicznego Nr. 11 — 12 grudzien
1930 r. zakradly si¢ w opisie ¢wiczen zawodniczych bledy, na skutek
czego nizej podaj¢ powtdrnie opis tychze éwiczen.

Zawody druhow.

Stopien $redni. Drugie ¢wiczenie na drazku.

Ze zwieszenia przodem lewa podchwytem: zamachem wymyk ty-
lem z potobrotem w lewo do podporu przodem — podmykiem za-
rnach — w tylnym zamachu wspieranie — odmyk do zwieszenia prze-
wrotnego przodem — przewlek do zwieszenia przei'zutnego tylem —
wspieranie chorggiewka z poétobrotem w lewo do podporu przodem —
spad do zwieszenia przewrotnego przodem — przewlek i wspieranie
okrakiem lewag — przemach okroczny prawa w przod z ¢wiercobro-
tem w lewo do zeskoku.

0 pierwszenstwo Zwiazku. Drugie ¢wiczenie na koniu
wszerz z tekami.

Z postawy pobok dochwyt za t¢ki: z naskoku przemach okroczny

lewa w przod — nozyce odlaoczne w prawo — nozyce odboczne w le-
wo — przemach okroczny prawa w przéd — koto zawrotne prawg —
cztery kola odboczne w lewo — przemach okroczny lewa w tyt —

przemach okroczny prawa w tyt — trzy kota odboczne w lewo i prze-
mach odwrotny w prawo z pdétobrotem w prawo na prawej rece do
podporu na tylnym teku i grzbiecie — przemach odboczny w prawo
z przechwytem prawa na grzbiet — kolo odboczne w lewo do zesko-
ku, przodem do konia.

Zaw'ody druhen.

Stopien nizszy. Roéwnowaga. Rownowaznia na wysok. 100
cm.

Z naskoku siad na lewem udzie — zaczepieniem prawej stopy za
soba, wejscie do postawy wykrocznej lewg, ramiona'w bok. 1, 2, 3.
Trzy kroki w przéd (pr., L, pr.).

1 — 3. Wykrok 1ewq do zakroku prawg na palcach, ramiona w dot
i tukiem przednim w goére. (Przy podnoszenlu ramion r¢ce opuszczo-
ne w dot, przy wyprostowaniu ramion w goreg, rgce wyprostuj).

1 — 3. Polprzysiad na prawej nodze (kolano nazewnatrz) lewa wy-

prostowana, oparta palcami o rownowazni¢ — skton w przéd, ramio-
na w przéd w doét, palce rak oparte o lewa stopg.

1 — 3. Tuléw prostuj, ramiona w bok, poétobrotu w prawo na pal-
cach, ramiona lukiem dolnym w bok.

1 — 2 — 3. Trzy kroki w prz6d (postawa wykroczna lewa, prawa
w zakroku na palcach).

1 — 3. Kteczka na prawem kolanie.

1 — 3. Powstan wykrok prawg do zakroku lewa na palcach, ra-

miona w doét i tukiem przednim w goérg. (Przy podnoszeniu ramion
rece opuszczone w dot, przy wyprostowaniu ramion w gore, rece wy-
prostuj).
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1 3. Polprzys1ad na lewe_], skton w przéd, prawa wyprostowana
oparta palcemi o réwnowaznie, ramiona w przéd w dét, palce opane

0 prawg stopg.
p % Tpuqk')w prostuj, ramiona w bok, potobrotu w lewo na pal-
ca(ih ramiona tukiem dolnym w bok.

2 — 3. Trzy kroki w przdéd (postawa wykroczna prawa, lewa
w zakroku na palcach.
1 — 3. Kleczka na lewem kolanie.
1 3. Powstan — wykrok lewga, prawa w zakroku na palcach.

1, 2. Wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach.
3. Zwrot w lewo, z dostawieniem prawej nogi ramiona w dot.

1 3. Zamachem ramion, zeskok w przod do poétprzysiadu ia-
miona w dol.
1 — 3. Postawa.

CWICZENIA WOLNE

(igrzyskowe).
Dla druhow lub starszej mtodziezy meskiej.

Ustawienie. ..
Cwiczacy ustawieni trojkami: $rodkowy stoi na znaku, skiajm
prawo ilewo skrzydlowy, stoja obok srodkowego, oddaleni od mego

na szeroko$¢ dtoni.
Wyjscie i rozstep. v 9t
Wyjscie nastc;pu](; w kolumnie trojkowej lub szostkowej. 1]°1 7
ustawiaja siec w'"odstepie o dwa znaki w glab, a czota kolumn zatrzy-
muja sie tak, ze co druga kolumna cofni¢ta jest o jeden znak w giab.
W ten sposdéb powstaje ustawienie szachowe jak wskazuje pomzszy
WZzOr:

Przy ruchach ramion, a zwtaszcza, przy ruchach powtarzanych,
ktore odbywaja si¢ w czasie jednej c¢wiertki, ramion nie zatrzymuje
sie, lecz natychmiast gdy tylko ramiona osiagng¢ly zamierzony kieiu-
nek lub potozenie, opuszcza lub wznosi si¢ je ponownie. Za wyjal
luem wytrzyman lub wolnych ruchow, nalezy ¢wiczenie wykonywacé
ptynnie, a zwlaszcza podczas zmiany postaw, lub zmiany cwiczema,
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nalezy baczng zwraca¢ uwage by nie bylo zbytecznych przerw lub

opdznian.

Przy wszystkich potozeniach ramion w przéd, w tyl i w gore, dlo-
nie skierowane sa do $rodka, palce rak wyprostowane, przy potoze-
niach ramion w bok, dlonie w dét, o ile nie jest podane inne potozenie.

Nalezy przestrzega¢ i wymagac¢ od ¢wiczacych, a zwtaszcza od kaz-
dej trojki, by polozenia ramion i tulowia byly jednakowe, wzajemnie
kryte i ro6wnoczesnie wszystkie ruchy wykonywane.

L - 1L

2—4.

. 1—4.
I1I. L.
2, 3,

4,

Iv. 1, 2
3. 4

V. L.
2.

3.

4.

1.

2—4.

VI. L.
2—4.

L.

2—4.

VIIL. L.

2—4.

Czesé L
Wszyscy ¢wiczacy.

Ramiona w przdd i silnym ruchem w tyl,
jak pod 1. i nieznaczne zatrzymanie ramion w tytl.

Powoli ramiona przodem w gorg.

Ramiona w tyt i w przod,
jak pod 1,
ramiona w tyl

Ramiona w gér¢ nazewnatrz. Ramiona ¢wiczacych
skrzyzujg si¢, a palce rak skrajnych — stykaja si¢ nad
g10wq srodkowego Srodkowy — ma ramiona, za ra-
mionami skrajnych,

wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Ramiona w dot,

zwrot nazewnatrz — prawoskrzydlowy w prawo, le-
wa noga w zakroku na palcach, lewoskrzydlowy w le-
wo, prawa noga w zakroku na palcach,

przystaw ,noge, postawa zasadnicza,

wytrzymaj.

Srodkowy ¢wiczacy.

Ramiona w gore, r¢ce ztaczone nad glowa,
wytrzymayj.

Skrajni ¢wiczacy.

Przysiad podparty, kolana nazewnatrz, rgce calg dlo-
nig oparte o ziemi¢ palce rak skierowane w przod,
wytrzymaj.

Srodkowy éwiczacy.

Ramiona w bok, lukiem do wewnatrz,

wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Rzutem w przdéd, pad do podporu lezac przodem o ra-
mionach ugietych,

wytrzymaj.
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IX.

Srodkowy ¢éwiczacy.

Ramiona w doét,
powoli wzdtuz tutowia ramiona w gorg.

Skrajni ¢wiczacy.

Powoli ramiona prostuj do podporu lezac przodem,
o ramionach prostych,

wytrzymaj.

Srodkowy ¢wiczacy.

Powoli ramiona w gor¢ nazewnatrz,

wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Prawoskrzydtowy — prawa noge, lewoskrzydtowy —
lewa noge skurcz (kolano podciggnij mocno pod klat-
k¢ piersiowa) do podporu lezac przodem jednonéz,

powstan i zwrot do przodu, prawoskrzydlowy — w le-

wo, lewoskrzydtowy — w prawo i pochylenie tutowia
w bok do wypadu w bok, rece na biodra,

wytrzymaj.

Srodkowy éwiczacy.
wytrzymayj.

Skrajni ¢wiczacy.

Przystaw noge, prawoskrzydtowy — prawg, lewo-
skrzydtowy — lewa, ramiona w dotl,
wytrzymaj,

Srodkowy éwiczacy.
Ramiona w gore,
ramiona w dot,
wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Powoli wzdtuz tutowia ramiona w gore,

wytrzymaj.

Srodkowy éwiczacy.

Przysiad podparty, kolana nazewnatrz, lece cala dto-
nig oparte o ziemig¢, palce rak skierowane w przod,
rzutem w przod, pad do podporu lezac przodem o ia--
mionach ugigtych,

wytrzymayj.

Skrajni ¢wiczacy.

Powoli ramiona w gor¢ nazewnatrz,
wytrzymaj.
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Srodkowy éwiczacy.

Powmli ramiona prostuj do podporu lezac przodem
o ramionach prostych,

wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Zwrot ditoni w dol,

ramiona w dot (bez uderzenia o uda),
wytrzymaj.

Srodkowy éwiczacy.

Rzutem nég w przod, przysiad podparty,
wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Powoli ramiona w goér¢ nazewnatrz.

Srodkowy éwiczacy.

Rece na biodra,

powoli powstan do postawy na palcach.

Skrajni ¢wiczacy.

Wykrok prawa, ramiona w gore,

potobrotu w lewo na pigtach, ramiona wytrzymaj,
przystaw prawa noge, ramiona w dol,

wytrzymaj.

Srodkowy éwiczacy.

Wykrok prawg, ramiona w dot i w bok,
poétobrotu w lewo na pietach, ramiona w dét i w bok,

przystaw prawg nog¢, ramiona w dot,
wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Wytrzymaj.

Srodkowy éwiczacy.

Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,
krok prawa na znak, lewa w zakroku na palcach,
przystaw lewa nogg,

wytrzymaj.

Jak takty I—XVI. Cwiczacy skrajni zmieniaja swe
role. Prawoskrzydlowy ¢wiczacy wykonuje ¢wiczenia
lewoskrzydtowego i na odwrdt.

Uwag a:

Cze$¢ pierwsza powtarza si¢ dwa razy w kazda strong,
poczem w ostatnim takcie na ,cztery" wszyscy —
przybieraja postawe spoczynkowa.

Czegsc I

Wszyscy ¢wiczacy.

Cwieréobrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach,
przystaw lewg noge,

wytrzymaj.
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Powoli ramiona w goér¢e nazewnatrz.

1. Pierwszy — przysiad podpart
L. drugl—pzlprzyg)sm}(]i ran?lonra)l Wy%boktuklem do srodka
trzeci — wytrzymaj,
2—4. wytrzymaj.
IV. 1. Pierwszy i drugi — powstan, ramiona w dol,
trzeci — ramiona w doét,
2. wypad w przdéd nazewngtrz w prawo, prawe rami¢
w przod w gor¢e zewnatrz, dton w gorg, lewe iamig
w dot zewnatrz,
5 4. wytrzymaj.
Y 1. ¢wieréobrotu w lewo do wypadu w przéd nazewnatrz
' w lewo, ramiona w dol, .
2. lewe rami¢ w przod w gorg, prawe rami¢ w doi ze-
wnatrz,
3, 4. wytrzymaj.
VI 1. Przystaw prawa noge, ramiona w dot,
2. ramiona w gorg,
3. 4. wytrzymaj.
Skrajni ¢wiczacy.
VII 1. Rzutem tutowia (skton w dét, ramiona lukiem pized-
’ nim w tyl, sklon w doét i przeniesienie ramion w tyl,
nalezy wykona¢ ruchem powldczystym),
2. tutow prostuj, ramiona w gore,
3. jak pod 1,
4. jak pod 2.
Srodkowy ¢wiczacy.
1. Wytrzymayj, i
2. rzutem sklon w dét, ramiona w tyt, jak skrajni na 1,
3. tulow prostuj,
4. jak pod 2.
Skrajni éwiczacy.
TUIL 1. Ramiona w dol,
2—4, wytrzymaj.
Srodkowy ¢wiczacy.
1. Tuléw prostuj, ramiona w gore,
2. ramiona w dot,
3, 4. wytrzymaj.
x. - XVL Jak takty I. — VIII, tylko w przeciwng strong t. zn,,
ze ¢wiczacy zwracaja si¢ w lewo.
Po wykonaniu ¢wiczenia dwa razy w prawo i dwa ra-
zy w lewo, w ostatnim takcie na ,cztery“, wszyscy
przybieraja postaw¢ spoczynkowa.
(C. d. n).
Wydaweca Zw. Tow. Gimn. ,,Sokél“. Redaktor odpowiedzialny Jan Fazanowicz.
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