
DODATEK TECHNICZNY
D O  P R Z E W O D N I K A  G I M N A S T Y C Z N E G O

, , 5  O K Ó Ł ”

R O K  VI I .  K W I E C I E Ń  N r .  4

Uwaga. W  Nr. 3 należy popraw ić num eracje stronic, zam iast 1 — 12 
na 25 — 36.

ZAWODY GIMNASTYCZNE JEDNOSTEK 
O PIERWSZEŃSTWO ŚWIATA W PARYŻU

Z okazji 50-ciolecia istnienia M iędzynarodowego Związku Gim na­
stycznego, odbędą się w ram ach 53 zjazdu gimnastyków francuskich 
w Paryżu 12 i 13 lipca r. b., zawody gimnastyczne o pierw szeństw o— 
m istrzostwo — świata.

Zawody są dostępne dla wszystkich zawodników — am atorów  — 
powyżej lat 18-tu, o ile są członkam i którejkolw iek organizacji gim­
nastycznej, zrzeszonej w M iędzynarodowym  Związku Gimnastycznym.

Zgłoszenia:
Ubiegający się zawodnicy w inni się zgłosić przynajm niej na 3 mie­

siące przed zawodami.
Przy zgłoszeniu należy załączyć:
1. Fotografję — 3 X 2  cm.
2. Im ię i nazwisko —- m iejsce i datę urodzenia — zawód,
3. D okładny adres.
4. Towarzystwo — gniazdo, którego jest członkiem.
5. Związek, do którego tow arzystw a należy.
6. W pisowe 10 fr., k tó re  zostaną m u zwrócone przy zgłoszeniu 

w Paryżu.
Nagrody:

Tytuł m istrza honorow ej klasy — m istrza świata — zostanie przy­
znany zawodnikowi na podstaw ie zdobycia najw iększej ilości punk­
tów, otrzym anych z wszystkich 14 rodzajów  zawodów.

Mistrz świata otrzym a złoty żeton.
Dwaj następni zawodnicy otrzym ają srebrne żetony.
Czterej następni — otrzym ają bronzow e żetony.
Mistrzostwo świata m ożna zdobywać na każdym  przyrządzie.
Pierwszy zwycięzca — m istrz — na każdym  poszczególnym przy­

rządzie otrzym a srebrny żeton, czterej następni bronzowe.



38

1 2 3
sędzia sędzia sędzia punkt.

10 1̂0 10 = 30/a X 1,50 =  15
10 10 10 = 3% X 1,50 =  15
10 10 10 = 3 0 /

/  3 X 1,50 =  15
10 10 10 = 30/ b X 1,50 =  15
10 10 10 = 3% X 1,50 =  15
10 10 10 = 30/3 X 1,50 == 15
10 10 10 37a X 1,50 =  15

10 10 10 = 3 0 /
/  3 X 1,50 =  15

10 10 10 = 37a X 1,50 =  15

Zwycięzcą zawodów, lub tylko na jednym przyrządzie, może być tyl­
ko ten zawodnik, który weźmie udział w całych zawodach i osiągnie 
w każdym rodzaju zawodów najmniej 60% punktów.

H o n o r o w a  k l a s a  M i s t r z o s t w o  ś w i a t a  
przykład klasyfikacji.

Ćwiczenia:

1. Ćw. wolne — dowolne .
2. Poręcze — obowiązk.
3. Poręcze — dowolne . .
4. Drążek — obowiązk. . .
5. Drążek — dowolne . .
6. Kółka — obowiązkowe .
7. Kółka — dowolne . . .
8. Koń wszerz z łękami —

obowiązkowe . . . .
9. Koń wszerz z łękami —

d o w o l n e ....................
10. W spinanie po linie — przekrój 35 mm. — z siadu na ziemi,

ręce na wysokości 1 m. od z i e m i ........................   15
11. Skok w zwyż — 6 skoków na 3 w y s o k o ś c i .............. 15
12. W yrzut kulą 7,25 kg. — 3 rzuty każdą ręką — najlepszy

rzut każdej ręki liczy s i ę .............................................  15
13. Przeskok przez konia wzdłuż. Kark i grzbiet konia zostanie

oznaczony linjam i o 0,25 cm. od końców, będą oznaczone 
3 pasma po 10 cm. w każdej części, dochwyt na pasma 
obniży ocenę w skoku o 1 p. za każde p a s m o .........  15

14. Bieg 100 m. — d w ó jk a m i ............................................................- lb
Razem 210

ĆWICZENIA OBOWIĄZKOWE.
D r ą ż e k .

Ze zwieszenia przodem dwuchwytem — lewa podchwytem.
Pośredni zamach w tylnym zamachu wspieranie — przemach od- 

boczny w prawo i przemach odwrotny w lewo z obrotem w lewo — 
odbiciem prawej ręki — do poziomki w podporze tyłem nachwy- 
tem — kołowrót w tył — spad w tył przewlek o nogach prostych do 
zwieszenia przewrotnego przodem — wspieranie wychwytem — koło­
w rót w przód, przechwyt w podchwyt i zamachem stanie na rękach — 
dwa kołowroty olbrzymie w przód po drugim kołowrocie, złamaniem 
się w tułowiu, wyskok na drążek o nogach i ramionach wyprostowa­
nych — kołowrót nastopowy w przód — wyrzutem nóg stanie na rę­
kach — dwa kołowroty olbrzymie w przód, po drugim kołowrocie 
przejście do podporu przechwyt naprzemianrącz w nachwyt, podmy- 
kiem półobrotu w lewo na lewej ręce do zwieszenia przodem dwu­
chwytem — zamach przedni — w tylnym zamachu puszczeniem pra­
wej ręki półobrotu w prawo na lewej ręce do zwieszenia przodem na- 
chwytem, wspieranie wychwytem — zamachem stanie na rękach — 
dwa kołowroty olbrzymie w tył do stania na rękach — po drugim ko­
łowrocie przechwyt prawą przez lewą i jeden kołowrót olbrzymi 
chwytem skrzyżnym — przy dojściu do stania na rękach półobrotu 
w prawo na prawej ręce i przechwyt lewą w podchwyt — dwa koło-
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w roty  olbrzym ie w przód — po drugim  kołow rocie zeskok rozkroczny 
w przód, tułów prostuj, ram iona w bok — półprzysiad pobok, ram io­
na w  bok.

Uwaga.  Ćwiczenie m ożna w całości lub  częściowo w ykonać w prze­
ciwną stronę.

P o r ę c z e .
Z postawy pobok przodem  do poręczy na środku, praw a podchwy­

tem, lewa nachw ytem :
W yskok do podporu i wydźwigiem tułow ia o ram ionach  i nogach 

w yprostow anych stanie na rękach w rozkroku — nogi złącz, ćwierć- 
obrotu w  praw o z przechw ytem  lewej na lew ą żerdź, stanie na rę­
kach — opust w tył do wagi bez oparcia o ram ionach  w yprostow a­
nych — powoli poziom ka — kołow rót w tył do podporu  przew rotnego 
na ram ionach—zam achem  (w tylnym  zam achu) w spieranie z półobro­
tem  w lewo i zam achem  stanie na rękach  — opust do stania o ram io­
nach ugiętych — w przednim  zam achu półobrotu  w  lewo do podporu 
na ręk ach —w przednim  zam achu przem ach odw rotny w lewo z ćwierć- 
obrotem  w praw o do naznaczonej wagi w zwieszeniu przodem  na lewej 
żerdzi i opad do poziom ki w zwieszeniu—w spieranie ciągiem rów norącz 
do podporu  przodem  pobok — w ym achem  nóg i m ałym  podskokiem  
ćw ierćobrotu  w lewo do siadu rozkrocznego na żerdziach — nogi 
złącz i zam achem  stanie na barkach — przew rót w  przód o krzyżu 
w yprostow anym  do stania na rękach  — odm ach w tył (ugięciem ra ­
m ion) do podporu  na ram ionach — podpór przew rotny — w tylnym  
zam achu w spieranie z ćw ierćobrotem  w praw o na praw ej ręce ze­
skok rozkroczny ponad praw ą żerdzią, lewe ram ię w  bok, do półprzy- 
siadu pobok, ram iona w bok.

Uwaga:  ćwiczenie m ożna w całości lub częściowo w ykonać w prze­
ciw ną stronę.

K ó ł k a .
Ze zwieszenia przodem  nachwytem :
Pow oli waga w zwieszeniu przodem , — poczem  zwieszenie przerzut- 

ne — zam achem  w spieranie do podporu  rozpiętego — ram iona ugnij— 
spad w tył do zwieszenia przew rotnego i w spieranie w ychw ytem  do 
■stania o ram ionach ugiętych—opust w  tył do podporu—poziom ka— 
w przednim  zam achu zwieszenie przew rotne przodem  i wym yk do 
stania o ram ionach  ugiętych — opust w tył do podporu  — poziom ka— 
wydźwigiem tułow ia o ram ionach i nogach w yprostow anych, stanie 
na rękach—opust do stania o ram ionach  ugiętych—przerzut w przód 
do zwieszenia i w  tylnym  zam achu w spieranie do podporu  o ram io­
nach ugiętych —. kołow rót w tył do stania o ram ionach  ugiętych — 
opust w tył do podporu rozpiętego — opust do wagi w  zwieszeniu 
przodem  — zam achem  w ykręt w przód do zwieszenia przew rotnego 
i przem ach rozkroczny w przód do postaw y na ziemi, ram iona w bok.

K o ń  w s z e r z  z ł ę k a m i .
Z postawy pobok dochwyt lewą na kark , p raw ą na przedni łęk:
Z naskoku przem ach odboczny w lewo i przem ach odw rotny w pra- 

W'o z półobrotem  na praw ej ręce do podporu  tyłem  na łękach — koło 
odboczne w praw o i przem ach odw rotny w praw o z półobrotem
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w praw o na praw ej ręce do podporu tyłem na przednim  łęku i kar­
ku — koło odboczne w praw o i przem ach odw rotny w praw o z pół­
obrotem  w praw o na praw ej ręce do podporu  tyłem na łękach — koło 
zaw rotne lewą — przem ach okroczny praw ą w tył — nożyce odboczne 
w lewo — przem ach okroczny praw ą w tył — przem ach okroczny le­
wą w przód — nożyce odboczne w praw o — nożyce odboczne w le­
wo — przem ach okroczny praw ą w przód do podporu  tyłem  — koło 
zaw rotne praw ą — dwa koła odboczne w lewo — przem ach okrocz­
ny lewą w tył przem ach okroczny praw ą w tył — dwa koła odboczne 
w lewo — przem ach odboczny w lewo i przem ach odw rotny w p ra ­
wo z półobrotem  w praw o, na praw ej ręce do podporu  tyłem  na przed­
nim  łęku i k a rku  — przem ach odboczny w praw o z półobrotem  w p ra­
wo na praw ej ręce i odboczka w lewo do postaw y pobok.

Uwaga: ćwiczenie może być w całości w ykonane w przeciw ną 
stronę.

M i n i m a o c e n y .

W spinanie po linie.
kundy punkty sekundy punkty
16 0 11% 6,40
15% 0,30 11% 6.80
15% 0,60 11% 7.20
15% 0,90 11% 7,60
15% 1,20 11 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 1 0 , -
14 3 , - 9% 10,50
13% 3,30 9% l i ­
13% 3,60 9% i i , 50
13% 3,90 9% 1 2 , -
13% 4,20 9 12,50
13 4,50 8 % 1 3 -
12% 4,80 8% 13,50
12% 5,10 8% l i ­
12% 5,40 8% i i , 50
12% 5,70 8 ■15,—
12 6.—

S k o k  w z w y ż.

m etry punkty m etry punkty
1,60 1 5 ,- 1,44 1 1 ,-
1,58 14,50 1,42 10,50
1,56 1 4 , - 1,40 1 0 ,-
1,54 13,50 1,38 9,50
1,52 1 3 ,- 1,36 9 , -
1,50 12,50 1,34 8,50
1,48 1 2 ,- 1,32 8 , -
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1,30 7,70 1,14
1,28 7,40 1,12
1,26 7,10 1,10
1,24 ' 6,80 1,08
1,22 6,50 1,06
1,20 6,20 1,04
1,18 5,90 1,02
1,16 5,60 1 —

metry

19.50
19.40
19.30
19.20
19.10 
19,—
18.90 
18,80
18.70 
18,60
18.50
18.40
18.30
18.20
18.10 
18, -
17.90
17.80
17.70
17.60
17.50
17.40
17.30 
17,20 
17,10 
17,—
16.90
16.80
16.70
16.60
16.50

W y r z u t

punkty

15, -
14.8
14.6
14.4
14.2 
14, -
13.8
13.6
13.4
13.2 
13, -
12.8
12.6
12.4
12.2 
12, -
11,8 
11,6
11.4
11,2 
1 1 -  

10,8 
10,6
10.4
10,2 
10, -

9,8
9,6
9,4
9,2
9, -

metrj

16.40
16.30 
16,20 
16,10 
16, -
15.90
15.80
15.70
15.60
15.50
15.40
15.30
15.20
15.10 
15, -
14.90
14.80
14.70
14.60
14.50
14.40
14.30
14.20
14.10 
14, -
13.90
13.80
13.70
13.60
13.50
13.40
13.30
13.20
13.10 
13, -
12.90
12.80
12.70
12.60
12.50

5.30 
5,—
4.70
4.30 
4, -
3.70 
3,40 
3,10

punkty

8,8 
8,6 
8.4 
8,2 
8, -
7.8
7.6
7.4
7.2 
7»—
6.8
6.6
6.4
6.2 
6,—
5.8
5.6
5.4
5.2 
5,—
4.8
4.6
4.4
4.2 
4, -
3.8
3.6
3.4
3.2 
3,—
2.8
2.6
2.4
2.2 
2,—
1,8
1,6
1.4
1,2 
1, -
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B ie g .

1.

2.
3.
4.
5.
6. 
7.

sekundy punkty
11% 1 5 ,-
11% 1 4 ,-
11% 13,—
12 12,—
12% • 11,5
12% 1 1 ,-
12% 10,5
12% 1 0 ,-
13 9,5
13% 9,—
13% 8,7
13% 8.4
13% 8,1
14 7,8

sekundy punkty
14 % 7,5
14% 7,2
14% 6,9
144/5 6,6
15 6,3
15% 6 , -
15% 5,8
15s/5 5,6
15 % 5,4
16 5,2
16% 5,—
16% 4,8
16% 4,6
16% 4,4
17 4,2
17% 4 , -

P r z e s k o k  p r z e z  k o n i a  w z d ł u ż .

A. Dochw yt na kark.
Największa ilość punktów  za wzorowe wykonanie. 

Przeskok rozkroczny — krzyże proste — nogi rozrzucić
po dochwycie na k a r k ...................................................................
Przeskok k u c z n y ................................................
Przeskok k l ę c z n y ................................................
Przeskok nożycowy — przodem  do konia .
P rzeskok nożycowy tyłem  do konia 
Przeskok chyłkiem  . . . . .
P rzerzut do postawy na ziemi 
Przeskok lotny . . . . . .

B. Dochw yt w siodło.
1. O dw rotka w praw o (w l e w o ) ................................................
2. Zaw rotka przerzutna w  praw o (w lewo), z dochwytem  

praw ej (lewej) na k a rk  i p rzerzut w bok do postawy 
pobok przed k a rk ie m .........................................................

10.50
11.25 
1 2 -  
12, -  

12,75
13.50
14.25 
1 5 , -

12, —

14,25

C. Dochw yt na grzbiet.
1. Przeskok rozkroczny — krzyże p ro s te ................................................ 12,75
2. Przeskok k u c z n y .................................................................................. 12,75
3. P rzeskok nożycowy, ram iona w b o k ............................................. 12,75
4. P rzeskok nożycowy, ram iona w bok, tyłem  do konia . . 13,50
5. Przeskok k lę c z n y .................................................................................. 14,25
6. P rzeskok chyłkiem  — nogi w yprostow ane w przód . . 15.—

Uwaga: K ark i grzbiet będą podzielone lin jam i—o 0,25 cm.
przyczem  będzie się zw racać uwagę na dochwyt 
poza linję oraz w ykonanie.

W  każdej części będą wyznaczone trzy pasm a, k tó rych  użycie ob­
niży ocenę o jeden punkt za pasmo.
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S P R O S T O W A N I E .
W  ostatnim  zeszycie Dodatku Technicznego Nr. 11 — 12 grudzień 

1930 r. zakradły  się w opisie ćwiczeń zawodniczych błędy, na skutek 
czego niżej podaję pow tórnie opis tychże ćwiczeń.

Z a w o d y  d r u h ó w .
S t o p i e ń  ś r e d n i .  Drugie ćwiczenie na drążku.
Ze zwieszenia przodem  lewa podchwytem : zam achem  wym yk ty­

łem z półobrotem  w lewo do podporu przodem  — podm ykiem  ża­
rnach — w tylnym  zam achu w spieranie — odm yk do zwieszenia prze­
wrotnego przodem  — przew lek do zwieszenia przei'zutnego tyłem  — 
wspieranie chorągiew ką z półobrotem  w lewo do podporu  przodem  — 
spad do zwieszenia przew rotnego przodem  — przew lek i wspieranie 
okrakiem  lewą — przem ach okroczny praw ą w przód z ćwierćobro- 
tem w lewo do zeskoku.

0  p i e r w s z e ń s t w o  Z w i ą z k u .  Drugie ćwiczenie na koniu 
wszerz z łękami.

Z postaw y pobok dochwyt za łęki: z naskoku przem ach okroczny 
lewą w przód — nożyce odlaoczne w praw o — nożyce odboczne w le­
wo — przem ach okroczny praw ą w przód — koło zaw rotne praw ą — 
cztery koła odboczne w lewo — przem ach okroczny lewą w tył — 
przem ach okroczny praw ą w tył — trzy koła odboczne w lewo i prze­
m ach odw rotny w praw o z półobrotem  w praw o na praw ej ręce do 
podporu  na tylnym  łęku i grzbiecie — przem ach odboczny w praw o 
z przechw ytem  praw ą na grzbiet — koło odboczne w lewo do zesko­
ku, przodem  do konia.

Z a  w ' o d y  d r u h e n .

S t o p i e ń  n i ż s z y .  Równowaga. Rów noważnia na wysok. 100 
cm.

Z naskoku siad na lewem  udzie — zaczepieniem  praw ej stopy za 
sobą, wejście do postawy w ykrocznej lewą, ram io n a 'w  bok. 1, 2, 3. 
Trzy k roki w  przód (pr., L, pr.).

1 — 3. W ykrok  lewą do zakroku praw ą na palcach, ram iona w dół 
i łukiem  przednim  w górę. (Przy podnoszeniu ram ion  ręce opuszczo­
ne w dół, przy w yprostow aniu ram ion w górę, ręce w yprostuj).

1 — 3. Półprzysiad na praw ej nodze (kolano nazew nątrz) lewa wy­
prostow ana, oparta  palcam i o równoważnię — skłon w przód, ram io­
na w przód w dół, palce rąk  oparte o lewą stopę.

1 — 3. Tułów  prostuj, ram iona w bok, półobrotu w  praw o na pal­
cach, ram iona łukiem  dolnym  w bok.

1 — 2 — 3. Trzy kroki w przód (postaw a w ykroczna lewą, praw a 
w  zakroku na palcach).

1 — 3. Kłeczka na praw em  kolanie.
1 — 3. Pow stań w ykrok praw ą do zakroku lewą na palcach, ra ­

m iona w dół i łukiem  przednim  w górę. (Przy podnoszeniu ram ion 
ręce opuszczone w dół, przy w yprostow aniu ram ion w góre, rece wy­
prostuj).
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1 _  3. Półprzysiad na lewej, skłon w przód, p r a w a  w yprostow ana 
oparta  palcem i o równoważnię, ram iona w przód w dół, palce opane
o praw ą stopę. ,

1   3. Tułów prostuj, ram iona w bok, połobrotu  w lewo na pal­
cach, ram iona łukiem  dolnym  w bok.

1 _  2 — 3. Trzy kroki w przód (postawa w ykroczna praw ą, lewa
w zakroku na palcach.

1 — 3. Kłeczka na lewem kolanie.
1 _ 3 .  Pow stań — w ykrok lewą, p raw a w  zakroku na palcach.
1, 2. W ykrok  praw ą, lewa w zakroku na palcach.
3. Zw rot w lewo, z dostaw ieniem  praw ej nogi ram iona  w  dot.
1   3 . Zam achem  ram ion, zeskok w przód do półprzysiadu i a-

m iona w dół.
1 — 3. Postawa.

Ć W IC Z E N IA  W O L N E

(igrzyskowe).

Dla druhów  lub starszej młodzieży męskiej.

Ustawienie. . . .
Ćwiczący ustaw ieni tró jkam i: środkow y stoi na znaku, sk ia jm  

praw o i le w o  skrzydłowy, stoją obok środkowego, oddaleni od mego 
na szerokość dłoni.

W yjście i rozstęp. „  ,., .
W yjście następuję w kolum nie trójkow ej lub  szostkowej. 1 ]'° i  ̂

ustaw iaja sie w "odstępie o dwa znaki w głąb, a czoła kolum n zatrzy­
m ują sie tak, że co druga kolum na cofnięta jest o jeden  znak w głąb. 
W  ten sposób pow staje ustaw ienie szachowe jak  w skazuje pomzszy
wzór:

Przy ruchach  ram ion, a zwłaszcza, przy ruchach  pow tarzanych, 
k tó re  odbyw ają się w czasie jednej ćwiertki, ram ion  nie zatrzym uje 
sie, lecz natychm iast gdy tylko ram iona osiągnęły zam ierzony kieiu- 
nek lub położenie, opuszcza lub wznosi się je ponownie. Za w yjął 
luem  w ytrzym ań lub w olnych ruchów , należy ćwiczenie wykonyw ać 
płynnie, a zwłaszcza podczas zm iany postaw, lub zm iany cwiczema,
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należy baczną zw racać uwagę by nie było zbytecznych przerw  lub 
opóźniań.

Przy wszystkich położeniach ram ion  w przód, w  tył i w górę, dło­
nie skierow ane są do środka, palce rąk  w yprostow ane, przy położe­
niach ram ion  w bok, dłonie w dół, o ile nie jest podane inne położenie.

Należy przestrzegać i wym agać od ćwiczących, a zwłaszcza od każ­
dej tró jk i, by położenia ram ion i tułow ia były jednakow e, wzajem nie 
k ry te  i równocześnie wszystkie ruchy  wykonywane.

C z ę ś ć  I.

W szyscy ćwiczący.
I. - 1. R am iona w przód i silnym  ruchem  w tył,

2—4. jak pod 1. i nieznaczne zatrzym anie ram ion w tył.

II. 1—4. Powoli ram iona przodem  w górę.

III. 1. R am iona w tył i w przód,
2, 3, jak pod 1,

4, ram iona w tył.
IV. 1, 2. Ram iona w górę nazew nątrz. Ram iona ćwiczących

skrzyżują się, a palce rąk  skrajnych  — stykają się nad 
głową środkowego. Środkowy — m a ram iona, za ra ­
m ionam i skrajnych,

3. 4. wytrzym aj.

Skrajni ćwiczący.

V. 1. R am iona w dół,
2. zw rot nazew nątrz — praw oskrzydłow y w praw o, le­

wa noga w zakroku na palcach, lewoskrzydłowy w le­
wo, praw a noga w zakroku na palcach,

3. przystaw  „nogę, postaw a zasadnicza,
4. wytrzym aj.

Środkowy ćwiczący.
1. Ram iona w górę, ręce złączone nad głową,

2—4. wytrzym aj.

Skrajni ćwiczący.
VI. 1. Przysiad podparty, kolana nazew nątrz, ręce całą dło­

nią oparte o ziemię palce rąk  skierow ane w przód,
2—4. wytrzym aj.

Środkowy ćwiczący.
1. Ram iona w bok, lukiem  do wew nątrz,

2—4. wytrzym aj.
Skrajni ćwiczący.

VII. 1. Rzutem w przód, pad do podporu leżąc przodem  o ra­
m ionach ugiętych,

2—4. wytrzym aj.
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VIII. 1—

i — :

IX.

3,

1—

X.

2 -

3,

XI. 1 -

3,

XII. 1-

Środkowy ćwiczący.
L. Ram iona w dół,
i. powoli wzdłuż tułow ia ram iona w górę.

Skrajni ćwiczący.
3. Powoli ram iona prostuj do podporu leżąc przodem , 

o ram ionach  prostych,
4. wytrzym aj.

Środkowy ćwiczący.
3. Powoli ram iona w górę nazew nątrz,
4. wytrzym aj.

Skrajni ćwiczący.
1. Praw oskrzydłow y — praw ą nogę, lew oskrzydłowy — 

lewą nogę skurcz (kolano podciągnij m ocno pod klat­
kę piersiow ą) do podporu  leżąc przodem  jednonóż,

2. pow stań i zw rot do przodu, praw oskrzydłow y — w le­
wo, lew oskrzydłow y — w praw o i pochylenie tułowia 
w bok do w ypadu w bok, ręce na biodra,

4. wytrzym aj.
Środkowy ćwiczący.

4. wytrzym aj.

Skrajn i ćwiczący.
1. Przystaw  nogę, praw oskrzydłow y — praw ą, lew o­

skrzydłowy — lewą, ram iona w dół,
-4. w ytrzym aj,

Środkowy ćwiczący.
1. Ram iona w górę,
2. ram iona w dół,
4. wytrzym aj.

S krajn i ćwiczący.
-3.- Powoli wzdłuż tułowia ram iona w górę,
4. wytrzym aj.

Środkowy ćwiczący.
1. Przysiad podparty , kolana nazew nątrz, lęce cala dło­

nią oparte  o ziemię, palce rąk  skierow ane w przód,
2. rzutem  w przód, pad do podporu leżąc przodem  o ia-- 

m ionach ugiętych,
, 4. wytrzym aj.

Skrajni ćwiczący.
- 3 .  Pow oli ram iona w górę nazew nątrz,

4. wytrzym aj.



XIII.

XIV.

XV.

XVI.

X V II-
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Środkowy ćwiczący.
1—3. Powmli ramiona prostuj do podporu leżąc przodem 

o ramionach prostych,
4. wytrzymaj.

Skrajni ćwiczący.
1. Zwrot dłoni w dół,
2. ramiona w dół (bez uderzenia o uda),

3, 4. wytrzymaj.
Środkowy ćwiczący.

1. Rzutem nóg w przód, przysiad podparty,
2—4. wytrzymaj.

Skrajni ćwiczący.
1—4. Powoli ramiona w górę nazewnątrz.

Środkowy ćwiczący.
1. Ręce na biodra,

2—4. powoli powstań do postawy na palcach.
Skrajni ćwiczący.

1. W ykrok prawą, ramiona w górę,
2. półobrotu w lewo na piętach, ramiona wytrzymaj,
3. przystaw prawą nogę, ramiona w dół,
4. wytrzymaj.

Środkowy ćwiczący.
1. W ykrok prawą, ramiona w dół i w bok,
2. półobrotu w lewo na piętach, ram iona w dół i w bok,
3. przystaw prawą nogę, ram iona w dół,
4. wytrzymaj.

Skrajni ćwiczący.
1—4. Wytrzymaj.

Środkowy ćwiczący.
1. W ykrok lewą, prawa w zakroku na palcach,
2. krok prawą na znak, lewa w zakroku na palcach,
3. przystaw lewą nogę,
4. wytrzymaj.

XXXII. Jak takty I—XVI. Ć wiczący skrajni zmieniają swe 
role. Prawoskrzydłowy ćwiczący wykonuje ćwiczenia 
lewoskrzydłowego i na odwrót.
U w a g  a:
Część pierwszą powtarza się dwa razy w każdą stronę, 
poczem w ostatnim takcie na „cztery" wszyscy — 
przybierają postawę spoczynkową.

C z ę ś ć  I I .
Wszyscy ćwiczący.

1. Ćwierćobrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach,
2. przystaw lewą nogę,

3, 4. wytrzymaj.



II. 1-

III.

2
IV.

V.

VI.

VII.

T U I.

IX.

—4. Pow oli ram iona w górę nazew nątrz.

1. Pierw szy — przysiad podparty, , , ,  , lr
drugi—półprzysiad, ram iona w bok tukiem  do środka,
trzeci — wytrzym aj,

—4. wytrzym aj.
1. Pierwszy i drugi — pow stań, ram iona w dół, 

trzeci — ram iona w dół,
2. w ypad w przód nazew nątrz w praw o, praw e ram ię

w przód w górę zewnątrz, dłoń w górę, lewe i amię
w dół zewnątrz,

5, 4. w ytrzym aj.
1. ćw ierćobro tu  w  lewo do w ypadu w przód nazew nątrz 

w lewo, ram iona w dół, .
2. lewe ram ię w przód w górę, praw e ram ię w  doi ze­

w nątrz,
3, 4. wytrzym aj.

1. Przystaw  praw ą nogę, ram iona w dół,
2. ram iona w górę,

3. 4. wytrzym aj.
Skrajni ćwiczący. .

1. Rzutem  tułow ia (skłon w dół, ram iona lukiem  pized- 
nim  w  tył, skłon w dół i przeniesienie ram ion  w tył, 
należy w ykonać ruchem  powłóczystym ),

2. tułów  prostuj, ram iona w górę,
3. jak  pod 1,
4. jak  pod 2.

Środkow y ćwiczący.
1. W ytrzym aj, . i
2. rzutem  skłon w dół, ram iona w tył, jak  sk ra jn i na 1,
3. tułów  prostuj,
4. jak  pod 2.

Skrajni ćwiczący.
1. R am iona w dół,

2—4. w ytrzym aj.
Środkowy ćwiczący.

1. Tułów  prostuj, ram iona w górę,
2. ram iona w dół,

3, 4. w ytrzym aj.
- XVI. Jak  takty  I. — V III, tylko w przeciw ną stronę t. zn„ 

że ćwiczący zw racają się w  lewo.
Po w ykonaniu  ćwiczenia dwa razy w praw o i dwa r a ­
zy w lewo, w  ostatnim  takcie na „cztery“, wszyscy 
przybierają  postaw ę spoczynkową.

(C. d. n.).
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