DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO

LSOKOL”

ROK VII. PAZDZIERNIK 1531 R. Nr.5—10

CWICZENIA ZAWODNICZE

O PIERWSZENSTWO ZWIAZKU
SEOWIANSKIEGO SOKOLSTWA.

DRUHOWIE.

Koétka.

Ze zwieszenia przodem, powoli zwieszenie przerzutne o krzyzu wy-
prostowanym — zwieszenie przewrotne — zamach i wspieranie do pod-
poru rozpigtego — powoli podpér o ramionach prostych — kotowrot
w tyl do stania na r¢kach o ramionach prostych — opust do wagi
w podporze przodem — opust do wagi w zwieszeniu tylem —wykret
w tyt do zwieszenia i wymyk przodem do stania o ramionach ugig-
tych — powoli opust do poziomki m— powoli wydzwigiem stanie na re¢-
kach — opust do stania o ramionach ugi¢tych i przewrdét w przéd do
zwieszenia o ramionach ugietych z oparciem ramionami o sznury —
powrotny zamach i wymyk do podporu — powoli podpér rozpigty —
powoli opust do wagi w zwieszeniu przodem — zamach i wykret
w przod do zwieszenia przwrotnego tytem — przemach rozkroczny
w przéd do zeskoku, ramiona w bok.

Kon wszerz z tekami.

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

Z naskoku przemach odboczny w lewo i przemach odwrotny w pra-
wo z potobrotem w prawo na prawej rgce do podporu tytem na te-
kach — koto odboczne w prawo i przemach odwrotny w prawo z p6t-
obrotem w prawo na prawej rece do podporu tylem na przednim teku
i karku — koto odboczne w prawo — przemach odboczny w prawo
i koto odwrotne prawa — przemach odboczny w lewo i przemach od-
wrotny w prawo z p6lobrotem w prawo na prawej rece do podporu
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tylem na l¢kach —koto zawrotne lewg —przemach okroczny prawg
w tyl —nozyce odboczne w lewo — przemach okroczny prawg w tyt —
przemach okroczny lewa w przéd — nozyce odboczne w prawo — no-
zyce odboczne w lewo — przemach okroczny prawg w przéd — koto
zawrotne prawa — trzy kota odboczne w lewo — przemach okroczny
lewg w tyt — przemach okroczny prawg w tyl — trzy kota odboczne
w lewo — przemach odboczny w lewo i przemach odwrotny w prawo
z p6tobrotem w prawo na prawej r¢ce do podporu tytem na przednim
teku i karku — przemach odboczny w prawo z przechwytem prawg
obok lewej reki na kark — przemach zawrotny w lewo z pdtobrotem
w prawo na prawej rece 1 zeskok odboczny w lewo ponad siodlem do
potprzysiadu tytutem do konia.

Porgcze.

Z podstawy pobok nazewnatrz, dochwyt na blizsza zerdz podchwy-
tem:

Z naskoku do podporu, ciggiem stanie na r¢kach o ramionach pro-
stych w rozkroku — nogi ztacz — ¢wier¢obrotu w prawo do stania na
rekach w poprzek — powoli opust do wagi bez oporu — zamach do
poziomki spad w tyl do zwieszenia przewrotnego i przewr6t do oporu
na ramionach (kotowrdét w tyl do oporu na ramionach) w przednim
zamachu podpor przewrotny — w tylnym zamachu wspieranie z pol-
obortem w lewo réwnorgcz — stanie na r¢gkach o ramionach pro-
stych —w przednim zamachu o ramionach ugigtych przemach odwrot-
ny w prawo z ¢wier¢obrotem w lewo na lewej rece do wagi w zwiesze-
niu przodem pobok — powoli poziomka — wspieranie ciggiem row-
noracz — przemach odwrotny w lewo z ¢wieréobrotem w lewo do za-
znaczonej poziomki i zamachem przewrdot w przéd — w tylnym za-
machu wspieranie do stania na r¢gkach — odmach do oporu na ra-
mionach — w przednim zamachu podpér przewrotny — w tylnym
zamachu wspieranie do zaznaczonej wagi tacznie kolo zawrotne lewa
nad lewa zerdzia z ¢wieréobrotem w prawo na prawej rece i zeskok
rozkroczny jednoracz do poéiprzysiadu tylem do poreczy, ramiona
w bok.

Drazek.

Ze zwieszenia przodem lewa podchwytem, zamachem — w tylnym
zamachu wspieranie i przemach odboczny w prawo tagcznie z pdtobro-
tem w lewo na lewej rgce i przemach odwrotny w lewo do poziomki
w podporze tylem — kotowrdt w tyt —poziomka i spad w tyl  prze-
wlek do zwieszenia przewrotnego przodem — wspieranie wychwy-
tem — kotowrot w przod z przechwytem w podchwyt do stania na re-
kach — dwa kolowroty olbrzymie w przdéd wyskok nastopowy i koto-
wrot nastopowy w przdéd o nogach spojonych—dwa kotowroty olbrzy-
mie w przéd — przechwyt do nachwytu i wysokim podmykiem pol-
obrotu w prawo na prawej rece, do zwieszenia przodem prawa pod-
chwytem — przednim zamachu pdtobrotu w lewo na lewej regce do
zwieszenia przodem z przechwytem lewa do nachwytu — dwa koto-
wroty olbrzymie w tyt — przechwyt skrzyzny prawg przez lewg i ko-
lowrdt olbrzymi z pétobortem w prawo na prawej rece do podchwytu
oburacz — dwa kotowroty olbrzymie w przéd — zeskok rozkroczny.
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Skoki mieszane.

Kon wzdtuz bez tekow:

Wysokos$¢ konia 130 cm. — odbicie z mostka wysokosci 10 cm.

l. Z rozbiegu wyskok do stania na rekach — ¢wieréobrotu w lewo
na lewej rece do stania pobok, dochwyt prawg na koniec — przerzut
w bok na prawej rece do potprzysiadu prawym bokiem do konia, ra-
miona w bok. .o

2. Przeskok lotny z rozbiegu. Przeskok wykonuje si¢ podobnie jak
przeskok rozkroczny przez konia wzdtuz, tylko nogi pozostaja ztgczo-
ne a rekami nastgpuje krotkie odbicie o kark.

DRUHNY.
Koétka.
Ze zwieszenia przodem w tylnym zamachu wspieranie do podporu
o ramionach ugigtych, podpoér o ramionach prostych — zamach

spad do zwieszenia przewrotnego tytem — rzutem wykret w tyt i prze-
rzut w tyt do postawy na ziemi.

Porecze.

Z oporu na ramionach zamach w przéd — zamach w tyl — spad do
zwieszenia, w przednim zamachu zwieszenie przewrotne — wspieranie
wychwytem do oporu na ramionach — zamach — podpdr przewro-
tny — wspieranie wychwytem — koto zawrotne prawg nad prawa zer-
dzig _ kolo odwrotne prawg nad lewga zerdzia — kolo odwrotne lewa
nad" prawa zerdzig z pdétobrotem w prawo naprzemianracz - za-
mach — w przednim zamachu przemach odwrotny w lewo z ¢éwierc-
obrotem wprawo do podporu lezac przodem pobok — koto odwrotne
lewa — przemach odboczny w prawo do $rodka poreczy i tacznie ze-
skok odboczny w lewo.

Réwnowaznia .120 cm. wysoka.

Z postawy pobok, podchwytem wymyk przodem do podboru przo-
dem — ¢wieréobrotu w lewo do siadu w poprzek na prawem udzie —
lewa wyprostowana, obie nogi pionowo ku ziemi - przechwyt lewg za
sobg a wyprostowaniem noég w przod, siad — nogi wyprostowane lezg
na ktadce — lezenie tytem dochwyt pod spdod i wytrzymaj — tuléw pro-
stuj do siadu, chwyt za sohg i siad na lewem udzie — prawa wyprosto-
wana, obie nogi pionowo ku ziemi — przechwyt w pré6d — zaczepie-
niem prawej wejscie kolejno prawga i lewg do podstawy na lacie, prawa
wr zakroku na palcach ramiona w dot — wznie§ prawa noge w przdd,
ramiona w tyl — przenie§ prawa nog¢ w tyl, ramiona w przéd —
wznie§ prawa nog¢ w przdéd do poziomu ramiona w tylt — wykrok
prawa, lewa w zakroku na palcach, ramiona w d6t  wznie$ lewg noge
w przod, ramiona w tyl - przenie$ lewa noge w tyl, ramiona w przod-
wznie$ lewa noge w przod do poziomu, ramiona w tyt - wykrok lewa,
prawa w zakroku na palcach, ramiona w d6t — zamachem krok pra-
wa z glebokim poéiprzysiadem, ramiona w bok — polprzysiadem na
prawej, "wykrok lewa, ramiona w doét - poédtobrotu w prawo na pal-
cach do przysiadu podpartego, zakrok lewg — kleczka na lewem ko-
lanie prawa mocno skurczona oparta palcami — sklon w przod, ra-
miona w gorg, wytrzymaj - podpor klgczny - powstan do zakroku
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lewa, ramiona w dot — wznie$ lewa noge w przéd — przenie$ lewa
noge w tyt a odbiciem prawej zeskok w lewo w bok z pétobrotem w le-
wo do potprzysiadu, ramiona w przod.

ILOT SOKOLSTWA DZIELNICY WIELKOPOLSKIEJ,

W niedzielg dnia 5 lipca r. b. odbyt si¢ zlot sokolstwa dzielnicy wiel-
kopolskiej w Poznaniu, na ktory przybyto okoto 4000 druhow, druhen
i mlodziezy.

Oceniajac zewnetrznie przebieg zlotu, a mianowicie uroczyste nabo-
zenstwo, pochod, defilade, oraz wejscie oddzialéw na boisko i otwar-
cie zlotu, moznaby uznac¢ zlot za udany i dobrze zorganizowany, gdyby
nie slaba strona pokazéw gimnastycznych, ktore przedewszystkiem na-
lezy bra¢ pod uwage, chcac oceni¢ wartos¢ pracy technicznej, a zwla-
szcza pracy w czasie przedzlotowym, t. j. w gniazdach sokolich.

Pokazy rozpoczely si¢ wystgpem mlodziezy meskiej, ktora w liczbie
okolo 450 rozstawiono w kolumne szachowa, tworzac kwadratowe po-
la z ¢wiczacych po szesnastu chlopcow w rozstepie wolnym. Rozsta-
wienie w szachownice poprzedzone bylo korowodem, ktory niedo-
ktadnie obliczony, nie rozwingl si¢ nalezycie i trzeba bylo niemal
kazda szesnastke zaprowadza¢ na miejsce. Brak krycia, ré6wnania
1 dowolno$¢ kroku, potggowaly jeszcze niedoktadno$é rozstgpu.

Cwiczenia wolne sktadaly si¢ z trzech czg¢sci, z ktorych pierwsza
i druga cze$¢ 16 taktowa wykonana byta po 2 razy kazda, a trzecia
cze;s’é 32 takt. wykonana jeden raz. Oceni¢ wartos¢, a zwlaszcza celo-
wos¢ uktadu c¢wiczen bylo niepodobiefistwem, gdyz chlopcy od po-
czatku wykonywali tylko ruchy — ruchy konczyn i tutowia do tego
stopnia wadliwie, niezgodnie 1 nier6wnomiernie, ze zastanawiaé si¢
trzeba, jak mogio naczelnictwo dzielnicy dopuscw do wystepu tak
nieprzygotowang mlodziez.

Chlopcy nie znali podstawowych zasad postaw gimnastycznych, nie
znali zasadniczych kierunkéw ruchu, potozen ramion lub tulowia,
a przytem wykonywali ¢wiczenia niedbale i niepewnie, lub z przesadng
gorliwoscia prezac si¢ i wyginajac w sposob szkodhwy dla organizmu.
Wigkszo$¢ nie wykonczata zadnego ruchu, $pieszac si¢ za tymi, kto-
rzy przynajmniej lepiej pamigciowo opanowah ¢wiczenia, co przyczy-
nialo si¢ do jeszcze wigkszego chaosu.

Wystep miodziezy meskiej $wiadezyt o wielkiem zaniedbaniu tejze,
o przydzieleniu jej najstabszych kierownikow, ktérzy nie majac naj-
elementarnle] szych podstaw, jak prowad21c ¢wiczenia z mtodzieza, nie
mosa wywiaza¢ sie z wlozonych nan obowiazkow.

CwicZzenia mlodziezy zefiskiej, ktora w liczbie 128 dziewczat wyko-
nata ¢wiczenia, zastosowane jako ilustracja ruchowa do wierszyka
0 upartym k02101ku wypadly naogot dosy¢ dobrze, tylko me dla
wszystkich dzwwczqt byly one odpowiednie, a mianowicie starsze
dziewczeta ¢wiczyly jakby zazenowane, troch¢ niechgtnie. A

W ¢wiczeniach na przyrzadach wystqpﬂ tylko jeden zastep, ktory
skladat sie w w1e;kszos01 z mlodziezy. Wykonane byly tylko ¢wiczenia
dowolne, wobec "czego szybko wyczerpa1 si¢ zasob trudniejszych ¢wi-
czen, ktéremi mogli si¢ popisa¢ miodzi gimnastycy i przy dalszych
¢wiczeniach powtarzali si¢ prawie wszyscy. Zastgpy tego rodzaju po-
winnyby na zlotach dzielnicowych wystepowaé w wickszej liczbie, by



zademonstrowaé ¢wiczenia na roznych przyrzadach, aby w ten spo-
sob przedstawi¢ metodyczny postep gimnastyki przyrzadowej. W tym
wypadku mozna uzy¢ wigkszej ilosci poreczy, czy drazkéw, koni,
tawek lub tat. Powinny by¢ pokazane rowniez zabawy i gry, po-
czawszy od najprostszych, konczgc na koszykéwce. Obok gier, ¢wi-
czenia igrzyskowe lub grupowe — piramidy — wolne lub na przyrza-
dach. Przywilej odrgbnego wystepu na przyrzadach moga mie¢ tylko
goscie, np. z innej dzielnicy, lub tez wyjatkowo dobry zastgp z pierw-
szorzgdnych gimnastykow, ktorzy po sobie zostawiajg na dlugo nieza-
tarte wspomnienie i dzialajg zachecajgco do ¢wiczen na przyrzadach.
Jak powinny wystgpowac 1 zachowywac si¢ zastgpy, pisalem juz przy
omawianiu zlotu dzielnicy mazowieckiej.

Wystep druhen byt bardzo staby, chwilami nastgpowat taki zamet,
ze zdawato sig, iz ¢wiczace wogole stracity orjentacje i nie wyréwnaja
kolumn. Wyjscie druhen w liczbie 420 niepewne, prowadzace, nie
majac chorggiewek, nie moglty wskazywa¢ widocznego kierunku, brak
krycia i rownania, a przy zachodzeniu wybaczanie z drogi.

Pierwsza czeg$§¢ ¢wiczen wykonana byla mozliwie, bardzo stabo na-
tomiast wypadfa czgs¢ druga, stabo rowniez odtanczony byt trojak.
Bardzo razace widziato si¢ bledy przy wykonywaniu ruchéw ramion
i tutowia, zwlaszcza przy wymachach, skretach, sktonach, krokach,
kl@czkach i podporach. Roéwniez pamigciowe opanowanie bardzo sta-
be"i gdyby nie okazicielki, ktore w wielu wypadkach ratowatly sytuacje,
wynik koncowy mogtby by¢ kompromitujacy.

Cwiczenia wolne druhéw, dzigki temu, ze byly juz w ubieglym roku
przerabiane na zlotach okregowych, opanowane byty, zwlaszcza pa-
migciowo, znacznie lepiej. Nie byly jednak wolne od zasadniczych
btedow, ktoére uwydatniaty si¢ tern wigcej, im silniej i energiczniej wy-
konywane byly ¢wiczenia.

Wymarsz w trzech kolumnach 1120 ¢wiczacych i rozstawienie, bylo
dobrze pomyslane, ale zle rozchodzenie si¢, czworek, ktéore checac
utrzymac odleglo$¢, doganiaty biegiem, przyczem rozsypywaly sie, nie
kryly i nie rownaly, psuty nieco catoscé.

Czes¢ pierwsza i druga wykonane byly dosy¢ dobrze, stabo natomiast
czg$¢" trzecia, czwarta i pigta. Cwiczacy nie zaznaczali doktadnie kie-
runkow, co najwiecej razgce bylo przy ramionach w goére. RoOwniez
przenoszenie ramion tukiem nie bylo prawidlowe, wadliwe kleczki,
podpory lezac przodem, a nawet przysiad podparty przewaznie Zle
byt wykonywany.

Za niedoktadne wyuczenie ¢wiczen w plerwszym rzqdme 0dpow1e—
dzialni sg naczelnicy gniazd i przodownicy, réwniez jednak win¢ po-
nosi naczelnictwo okregu i dzielnicy, ktére pobieznie moze przepro-
wadza lustracje, nie przerabiajac z naczelnikami i przodownikami ¢wi-
czen praktycznie, stosujac tylko krytyczne omodwienia, ktéore sag wpraw-
dzie potrzebne, ale bez uzupetnienia praktycznego mato skuteczne.

Wystep druhow starszych, ktorych do ¢wiczen z laska staneto 23 byt
dobry. Widocznem byto, ze druhowie ci stangli i wykonali ¢wiczenia
z ochota. Dziwi¢ si¢ tylko trzeba, ze wystapili w tak matej liczbie. _

Zakonczono pokazy widowiskiem p. t. ,,Wesele na wsi“. Rzecz nie zta
tylko niedociagnieta, gdyz brakowato $piewdéw weselnych i akcji, co
bez wielkiego "trudu datoby si¢ zrobi¢. W przeciwnym razie nalezalo
w krotkich stowach tre§¢ pokazu zamie§ci¢ w programach. Calo$¢ wy-
padt—barwnie, a tance wykonano udatnie.

J. Fazanowicz.
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CWICZENIA ZAWODNICZE DLA MLODZIEZY MESKIE].
Objasnienie.

Zestawienie ¢wiczen zawodniczych dla starszej mtodziezy meskie)
ujete zostatlo w forme lekcji gimnastycznej w nastgpujacy sposob:

Cze$¢ pierwsza obejmuje ¢wiczenia wstepne, cz¢§¢ dru-
ga, trzecia i czwarta — ¢wiczenia wtasciwe, a piata
koncowe.

Cwiczenia wtasciwe podzielone zostaly na cze¢$¢ druga, trzecia
i czwarta w tym celu, aby lekcj¢ t¢ mozna bylo ¢wiczy¢ zarowno jako
lekcje¢ zawodnicza, wzglednie pokazowa, jak réwniez jako ¢wiczenia
zlotowe. Mianowicie cze¢$¢ druga i czwarta sa to ¢wiczenia na przyrzg-
dach i skoki, po opuszczeniu ktoérych pozostate trzy czesci, a miano-
wicie czg$§¢ pierwsza, trzecia 1 piagta stanowig c¢wiczenia
zlotowe, utozone na podstawie toku lekcyjnego.

Cze¢s¢ pierwsza wykonywuje si¢ na znakach pojedynczo-—eze¢s$¢ druga
z pomoca wspotéwiczacego w ten sposob, ze kolumne tréjkowa dzieli
sie na pierwsze i drugie trojki, ktore przez caty ciagg ¢wiczen danego
dziatu zachowujg swe liczby. Przy powtarzaniu danego dziatu naste-
puje zmiana miejsc, a tem samem i liczb, t. zn., ze pierwsze trojki staja
sie drugiem] a drugle — pierwszemi.

Wykonanle ¢wiczen poAvinno si¢ odbywaé bez zbytniego pre¢zenia
miegsni, jakkolwiek kazdy ruch musi by¢ wykonczony, a kierunki ru-
chu i potozenie ramion i tulowia bezwzglednie zachowane. Przy prze-
noszeniu ramion lukiem, a zwtaszcza gdy ruch podwoéjny odbywa si¢
w czasie jednej ¢wiartki, ramion nie zatrzymuje si¢, lecz, gdy tylko ra-
miona osiggnegty zamierzang wysokos$¢ lub kierunek, opuszcza si¢ je
tub wznosi ponownie. To samo odnosi si¢ do ruchu tutowia, zwtlaszcza
przy sklonach rytmicznych, ktére wykonywa si¢ sposobem rytmicz-
no - powtarzalnym.

Przy wszystkich potozeniach ramion w przéd, w tyl lub w goreg, uto-
nie skierowane sg do wewnatrz, a przy potozeniach ramion w bok, dto-
nic _ W dol, oile nie jest podane inne potozenie.

Jezeli niniejsze ¢wiczenia, zastosowane byda, jako cAviczema zlotowe
lub pokazowe z muzyka, nalezy ich uczy¢ na znakach, przyczem odle-
glo$¢ jednego znaku od"drugiego, wynosi¢ powinna 185 cm.

J. Fazanowicz.

WZORZEC LEKCJI GIMNASTYCZNE]J.

Ustawienie:

Kolumna tréjkowa. Srodkowy stoi na znaku, a skrajni obok §rod-

kowego.
Postawa pierwotna, zasadnicza, ramiona w dol, dlonie otwarte przy-

legaja do ud.
Pozdrowienie.

X 1—4. Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, pra-
we ramie powoli av przod .y gore, grzbiet, lewe
ramie w dol
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Krok prawa, lewa w zakroku na palcach, prawe
rami¢ powoli w dot.

Krok lewa na znak, prawa w zakroku na palcach,
powoli ramiona w przéd, w gore, grzbiet.
Przystaw prawa noge, ramiona powoli w dot.
Uwaga: Cwiczacy posungli si¢ w przéd o jeden

znak.
Rozstep.
Prawoskrzydtowy — zwrot w prawo, lewa w za-
kroku na cFalcach,
lewoskrzydtowy — zwrot w lewo, prawa w za-

kroku na palcach,

powoli ramiona w przdd, w gore, grzbiet,
Srodkowy — powoli ciggiem wzdluz tulowia,
ramiona w gor¢ nazewnatrz.

Prawoskrzydlowy — krok lewa, prawa w =za-
kroku na palcach, ramiona w dét i w bok,
lewoskrzydlowy — krok prawa, lewa w zakroku
na palcach, ramiona w dot i w bok,

srodkowy — ramiona w gorg, przodem w doi
i w bok,

prawoskrzydtowy — krok prawa na znak, lewa
w zakroku na palcach, ramiona w doét i w przod,
lewoskrzydtowy — krok lewa na znak, Prawa
w zakroku na palcach, ramiona w dot i w przad,
srodkowy — ramiona w dot i w przod,

prawoskrzydtowy — przystaw lewa noge, ramio-
na w dot 1 w bok, )
lewoskrzydtowy — przystaw prawa nogg¢, ramio-
na w dot i w bok, _

srodkowy — ramiona w dét 1 w bok,
prawoskrzydtowy — zwrot w lewo, prawa w za-

kroku na palcach, ramiona w przod, prawe ramig
lukiem dolnym, lewe najkrotsza droga,
lewoskrzydtowy — zwrot w prawo, lewa w za-
kroku na palcach, ramiona w przdd, lewe ramig
tukiem dolnym, prawe najkrotsza droga,

srodkowy — ramiona w dét i w przod.
Prawoskrzydtowy — przystaw prawa noge, ra-
miona w dot i w bok, )
lewoskrzydtowy — przystaw lewa nogeg, ramiona

w dot i w bok,

srodkowy — ramiona w doét i w bok,
wytrzymaj.
Wytrzymayj.

Czegs$¢ I.

Dziat A.
Ramiona w dot i w przdd,
ramiona w tyl i w przod,
ramiona w bok i w przéd,
ramiona w dot i w bok.



104

I1.
III.

1Y.

VL
VII.

VIIL
IX.

XI.

X1I.
XIII.

XIV.

XVL

XVIIL.
XVIIL

XIX.

XX.
XXI.

W

—&

N

el R

N

W B R AW A

—RPRLOND—RRND— R~ A

Jak takt L
Jak takt I.

Ramiona skurcz i rzu¢ wgore,

ramiona lukiem bocznym w déti w przéd,
ramiona w dot i w bok,

ramiona w dol, uderzenie ouda i ramiona w bok.
Jak takt IV,

Jak takt IV.

Ramiona w dot i w przod,

ramiona wtyl i w przdd,

skton rzutem w doéti wyprostowanie tulowia, ra-
miona ruchem powtdczystym w tyl i w przdd,
ramiona w doét 1 w bok.

Jak takt VII.

Jak takt VII.

Zwrot dloni w gore,

powoli ramiona w gorg.

Postawa na palcach,

przysiad podparty,

rytmiczne unoszenie tutowia.

Rytmiczne unoszenie tulowia.

Rozkrok lewa,

wytrzymaj,

tutow prostuj, r¢ce na biodra,

wytrzymaj.

Powoli powstan do rozkroku, r¢ce na biodrach.
Prawe rami¢ lukiem bocznym skurcz, r¢ka na
kark, skton w lewo w bok i wyprostowanie tu-
lowia,

powtorny skton w lewo i wyprostowanie tutowia,
ramiona w dot 1 w przod, prawe ‘tukiem
bocznym,

ramiona w dot.

Lewe rami¢ tukiem bocznym skurcz, r¢ka na
kark, prawa re¢ka na biodro, sklon w prawo
w bok i wyprostowanie tutowia,

powtéorny sklon w prawo 1 wyprostowanie tu-
lowia,

ramiona w doét i w przdd, lewe tlukiem bocznym,
ramiona w dot.

Jak takt XV.

Jak takt XVI. 1—3,

wytrzymaj.

Skton rzutem w dot, ramiona $rodkiem nog, jak
najdalej w tyl, i uniesieinie tulowia,

ramiona przenie§ w przoéd do potozenia w gore,
pogtebienie sktonu w dol, rgce oprag si¢ o ziemig,
a tutow sktoni si¢ w tyl w tlopatkach, poczem
uniesienie tulowia,

jak 1,

jak 2.

Jak takt XIX, 1—3,

tutow prostuj, rece na biodra.

Powoli skton w przod.
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Powoli tutéw prostuj.

Ugnij lewa nogg,

prostuj lewa i ugnij prawa nogg,

prostuj prajwa i ugnij lewa nogge,

odbiciem lewej, postawa na prawej nodze,
wznie$ lewa noge w bok.

Przystaw lewa noge, ramionaw doét i w bok,
wvtrzymaj.

Jak takty I—XII.

Jak takty XIII—XXIV, tylko ¢wiczenia rozpoczy-
na si¢ w przeciwna strong.

Dzial B.

. Ramiona w dot i w przod,

ramiona w dot i w bok,

ramiona w dot i w przdd,

ramiona wdol, z réwnoczesnym podskokiem
w gore.

. Dwa podskoki na prawej,wyrzué lewa noge

w bok, r¢ce na biodra,

przeskokiem na lewag noge¢, dwa podskoki na le-
wej, wyrzué prawg noge w bok,

przeskokiem na prawa noge, dwa podskoki na
prawej, wyrzu¢ lewa noge w bok,

jak 2.

. Jak takt II. 3,

jak takt II. 2,
jak takt II. 3,
jak takt II. 2.

. Przystaw prawa noge, ramiona w dét i w bok,

ramiona w dot i w przod,

ramiona w dot i w bok,
na palcach stan, zwrot dloni w gore.
Powoli przysiad, ramiona w gorg.

. Ramiona w przéd w dol, przysiad podparty,

wyrzutem ndég w bok, rozkrok do sktonu podpar-

odbiciem réwnono6z nogi zlacz, przysiad podparty,
jak 2.

. Jak takt VI. 3,

jak takt VI. 2,

jak takt VI. 3.

wyrzutem nég w tyl, podpor lezac przodem o ra-
mionach ugietych.

. Powoli ramiona prostuj dopodporu lezacprzo-

dem o ramionach prostych.

. Kleknij (podpor klgczny),
. odbiciem rak, skierowanie dtoni do $rodka, ugie-

cie ramion, lokcie w bok i wyprostowanie,

. ugi¢cie ramion, tokcie w bok i wyprostowanie,

jak 3. . ;
dbiciem rak, skierowaniedtoni doprzodu, pod-

por kleczny,
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2.
3.
4.
XI. L
2.
3.
4.
XII. L
2,
3.
4.
XIII. L
2.
3.
4,
XIV. 1—4.
XV. L
2.
3.
4,
XVI. 1.
2.
3.
4.
XVII-XXXII.
I. 1.
2.
4.
L. 1.
2.
3.
4,
. 1-4.

rozkrok prawa,

pochyl tuldw i przenie§ lewe rami¢ w przod do
wewnatrz, dlon w gore, lekko zwinigta,

skret tutowia w lewo i wymach lewem ramieniem
w bok.

Skret tutowia w prawo, pochyl tutow, lewe ramie
w przod do wewnatrz, jak w takcie X 3.

jak takt X. 4,

jak 1.

jak takt X. 4.

Jak takt XI. 1,

tutow prostuj, ramiona w bok, klgczka na lewem
kolanie, prawa noga w bok,

zwrot dloni w gore,

ramiona w gore.

Skton w lewo w bok do podporu lezac bokiem,
prawe rami¢ wytrzymayj,

wytrzymaj,

¢wieréobrotu w lewo, przystaw lewg noge do pod-
poru lezacego przodem o ramionach prostych,
odchylenie w tyl do siadu klgcznego, skton w dél,
ramiona w gore, rece oparte na ziemi.

Rytmiczne poglebianie sktonu.

Wyprostowanie tutowia do podporu lezgc przo-
dem jednon6z — prawa noge skurcz, kolano silnie
podcigg pod klatke piersiowg, stopa na znaku,
wytrzymaj,

powstan, z ¢wiercobrotem w lewo do wypadu
w prawo w bok, ramiona w bok,

zwrot dloni w gore.

Ramiona w gore,

wyprostuj prawa a ugnij lewa noge, ramiona wy-
trzymayj,

odbiciem lewej, przystaw lewa noge, ramiona
w bok lukiem do $rodka,

wytrzyma;j.

Jak takty I.—XVI., tylko w przeciwng strong.

Dzial C.

Wykrok lewg, prawa w zakroku na palcach, ra-
miona w dét i w prod,

ramiona w tyt,

wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach, ra-
miona w przod,

ramiona w tyt.

Wykrok lewa na znak, przystaw prawag noge, po-
stawa na palcach, ramiona w przéd,

poiprzysiad, ramiona w tyl,

wyskok w gore i wymach ramion w gore,

spad do polprzysiadu i powstan, ramiona w dot
1w bok.

Jak takt 1. 1 — 4, tylko wykrok prawg.
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1—4. Jak takt II. 1 — 4.

1. Wykrok lewa, ramiona w dot i w przod,

2. ¢wieréobrotu w prawo na pigtach, ramiona w bok,
prawe rami¢ tukiem dolnym,

3. ¢wierCobrotu w prawo na pigtach, ramiona
w przod, lewe rami¢ tukiem dolnym,

4. przystaw lewa noge, ramiona w dot i w bok.

1—4.Jak takt L | —4.
1—4. Jak takt II. 1 —4.
1—4. Jak takt III. 1 —4.
1—4, Jak takt IV. 1 —4.
1—4. Jak takt V. 1 —4, tylko wykrok prawa.

1. Ramiona w dot i skrzyzuj przed soba, re¢ce lekko
zwinigte,

2. na palcach stan i wznie§ prawa noge w tyl, wy-
mach ramion w gore nazewnatrz, dlon w przod,
lekko zwinigeta,

3. przystaw prawa nog¢, postawa na stopach, ra-
miona w dot, skrzyzuj przed soba,

4. na palcach stan i wznie§ lewg noge w tyl, wymach
ramion w gor¢ nazewnatrz, dlon w przod, lekko

zwinieta.

. Przystaw lewa nogg, postawa na stopach, ramiona
w dol, skrzyzuj przed soba,
jak taktXI. 2,
jak taktXI. 3,
. jak taktXI. 4.
1. Przystaw lewa nogg, postawa na stopach, sklon
w dot, ramiona w przod, rece przed soba dotyka-
ja sie ziemi, lekkie uniesienie tulowia,
2—4. rytmiczne poglebianie sktonu w dot.
1. Przysiad podparty,
2 4. rytmiczne unoszenie tutowia.
1. Tutéw prostuj, przysiad, r¢ce na biodra,
2—4. powoli powstan do postawy na palcach.

1- Postawa na stopach, ramiona w dot i w bok,

2. ramionaw dot i w przod,

3. ramionaw dot i w bok,

4. wytrzymaj.

—

SN

XVII XXXH.' Jak takty [.—XVIL, tylko w takcie XXXII na 4,

ramiona w dol.
Czes$é¢ IL

Cwiczenia na porgczach.

1 Z naskoku do oporu na ramionach: ] )
Zamach — w przednim zamachu podpor przewrotny— wspieranie

wychwytem -

koto zawrotne lewa nad lewa zerdzia - kolo zawrotne

prawa nad prawa zerdzia - odmach do oporu na ramionach -
w przednim zamachu podpodr przewrotny - wspieranie w tylnym za-
machu —w przednim zamachu siad rozkroczny — ¢wiercobrotu w le-
wo do podporu okrakiem - przechwyt lewa w podchwyt - przemach
okroczny prawag w przod z ¢wiercobrotem w lewo do zeskoku.
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2. Z naskoku do oporu na ramionach:

Zamach m przewrdét w tyt z ramionami w bok — w przednim za-
machu podpdr przewrotny — wspieranie wychwytem — stanie na bar-
kach — przewrdot w przod i w tylnym zamach wspieranie do podporu
lezac przodem, nogi w rozkroku — nogi zlgcz, w przednim zamachu
przemach odwrotny prawa na lewa zerdz — przemach zawrotny lewa
z ¢wier¢obrotem w prawo do podporu lezac przodem, pobok — zeskok
kuczny.

Cwiczenia na drazku.

1. Ze zwieszenia przodem nachwytem:

Zamach — wspieranie okrakiem prawg z pétobrotem w lewo réwno-
racz — spad w tyl do zwieszenia przewrotnego — przewlek lewa i pod-
mykiem zamach — wspieranie okrakiem lewa z potobrotem w prawo
rownorgcz — spad w tyl do zwieszenia przewrotnego — przewlek pra-
wa 1 podmykiem zamach — wspieranie wychwytem — kolowrdt w tyt
i zeskok podmykiem.

2. Ze zwieszenia przodem nachwytem:

Zamach — w przednim zamachu potobrotu w lewo na lewej rece do
zwieszenia przodem, prawa nachwytem — wymyk tylem do podporu
tytem — potobrotu w lewo do podporu przodem nachwytem — podmy-
kiem zamach — w przednim zamachu pdétobrotu w prawo na prawej
rece do zwieszenia przodem, lewa nachwytem — wymyk tylem do pod-
poru tylem — potobrotu w prawo do podporu przodem nachwytem —
podmykiem zamach — w tylnym zamachu wspieranie — kotowrdt
w tyl 1 zeskok w tyl.

Cze$é¢ I
Dzial A.

Cwiczacy ustwieni w kolumnie éwiczebnej, rozstep wolny.

1. 1. Pierwsza tréjka, potobrotu w lewo, prawa w za-
kroku na palcach,
2. przystaw prawa noge,
3. S$rodkowy pierwszej i drugiej trojki wytrzymaj,

skrajni — zwrot do $rodka, noga w zakroku na
palcach,
4. przystaw noge.
II1. 1. Skrajni — wykrok lewa, prawa w zakroku na pal-

cach, srodkowi wytrzymaj,

2. skrajni — krok prawa, lewa z zakroku na palcach,
srodkowi wytrzymaj,

3. skrajni — przystaw lewa nogg,

4. wytrzymaj.

IIT. 1. Srodkowy pierwszej i skrajnidrugiej trojki, pod-

skokiem podtobrotu w lewo, srodkowy drugiej
i skrajni pierwszej tréjki, podskokiem rozkrok,

2. wszyscy, rece podaj,
3. $rodkowy pierwszej i skrajni drugiej trojki, na
palcach stan,
4. ci sami, przysiad.
Iv. 1. Srodkowy pierwszej i skrajnidrugiej trojki, lewa

noga w przdd,
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ci sami, prawa noga w przdd do zwieszenia lezac,
wytrzyma;j.

Ci sami, wznie§ lewa noge w przod,

przystaw lewa noge,

wznie§ prawg noge w przod,

przystaw i ugnij prawa noge¢, opieraja cata stope
0 ziemig

Ci sami," odbiciem nég, przysiad,

powstah do postawy na palcach,

postawa na stopach, $rodkowy drugiej i skrajni
pierwszej trojki, podskoki nogi zlacz, wszyscy,
ramiona w dot,

wytrzymaj.
Srodkowy pierwszej i1 skrajni drugiej trojki za-
krok lewa na palce, r¢ce na biodra. — $rodkowy

drugiej 1 skrajni pierwszej trojki wykrok lewa
I poétobrotu w prawo na palcach do zakroku, lewga
na palce, rgce na biodra,
wszyscy, unik lewa,
powoli waga na prawej, prawa noga lekko ugieta.
Wytrzyma;j.
Wszyscy, wymach lewa w przéd, z podtobrotem
w prawo na palcach prawej nogi,
przystaw lewa noge,
przysiad podparty,
wyrzutem nog w tyl, podpor klgczny, srodkowi
kolana za znakiem.
Ramiona ugnij, tutdéw pochyl i wznie§ lewa noge
w tyl,
wytrzymayj, o
ramiona prostuj i przystaw lewg noge do podpo-
ru klgcznego,
wytrzymaj. .
Ramiona ugnij, tutéw pochyl i wzmes prawa no-
ge w tyt,
wytrzymaj, o
ramiona prostuj i przystaw prawag noge do pod-
poru klecznego,
wytrzymaj. .

szyscy, rzutem tulowie w przod, przysiad po&-
party, srodkowy na znakach,
wytrzymaj, .
powstan 1 wypad lewa z ¢wiercohrotem w prawo,
lewe rami¢ w gore nazewnatrz — rece wszystkich
stykaja sie — prawe rami¢ w dol nazewnatrz,
grzbiet, tuléw prosty, glowa zwrocona w lewo,
wytrzyma;j. )

szyscy, przystaw lewa noge, ramiona w dot,
na palcach stan, r¢ce na biodra,
powoli przysiad.
Wszyscy, powoli powstan.
srodkowi — wytrzymaj, skrajni ¢wieréobrotu
w prawo, przodem do swego znaku, lewa w za-
kroku na palcach,
wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,
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3.

4,

XVI. 1.

2.

3.

4.

XVIL. 1.

2.

3.4,

XVIIL 1-4.

XIX. 1.

2-3.

4.

XX. 1.

2.

3.

4,

XXI. 1.

2.

3.4,

XXIL 1-4.

XXIIL 1.

2.

3.

4.

XXIV. 1.

2-4.
XXV—XLVIIL

I 1.

2.

prawoskrzydtowy z pierwszej i lewoskrzydtowy

z drugiej trojki, wykrok prawa na znak z pdtobro-

obrotem w lewo na palcach prawej nogi, — pra-

woskrzydtowy z drugiej i lewoskrzydlowy z pierw-
szej trojki, wykrok prawa na znak z jedngdsma
zwrotu w lewo na palcach prawej nogi,

skrajni przystaw lewa noge.

Pierwsza trojka wytrzymaj, — druga trojka wy-

krok prawa i ¢wieréobrotu w lewo na palcach

prawej nogi, lewa w rozkroku na palcach,
wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,
krok prawga, lewa w zakroku na palcach,

krok lewa, prawa w zakroku na palcach.

Pierwsza "tr6jka rozkrok w prawo — druga tréj-

ka, ¢wieréobrotu w lewo na palcach lewej nogi

i rozkrok w prawo,

Uwaga: Druga trojka stoi za pierwsza o jeden krok.

druga trdéjka, sklon w przéd i przetozenie glowy

pomiedzy nogami pierwszej trojki,

tutdw prostuj i unie$§ wspoléwiczacego.

Uwaga: Wspoléwiczacy w siadzie na barkach, zaktada-
ja nogi na plecy unoszacych, ramiona w dot.
Unoszacy opra rgce na kolanach siedzacym im
na barkach.

Pierwsza trojka (siedzacy na barkach), powoli

wzdluz tutowia, ramiona w goér¢ nazewnatrz.

Pierwsza tréjka, zwrot dtoni w dot,

powoli ramiona w dot,

podaj rece wspotéwiczacemu.

Druga trojka, ¢wiercobrotu w lewo na pigtach,

wytrzymaj,

pierwsza trojka, zeskok w przéd do postawy,

wytrzymaj.

Wszyscy, wykrok prawa w przdéd nazewnatrz na

znak,

przystaw lewa noge,

wytrzymaj.

szyscy, powoli wzdtuz tutowia, ramiona w gore
nazewnatrz.

Wszyscy, zwrot dtoni w dot,

ramiona w dot, z uderzeniem o uda 1 ramiona

w bok,

ramiona w dot i w przdd,

ramiona w dot i w bok,

Wszyscy, ramiona w dot,

wytrzyma;j.

Jak takty [—XXIV, tylko w tyl zwrot wykonuje

tréojka druga i zwieszenie wykonywuja przeciwni

oraz wszystkie ¢wiczenia wykonuje si¢ w prze-
ciwna strong.

Dziat B.

Wszyscy, rece na biodra,
¢wier¢obrotu w lewo na palcach lewej nogi i roz-
krok w prawo,
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skton w prawo w bok,
rzutem sldon w lewo w bok.

Wszyscy, rzutem skton w prawo w bok,

rzutem skiton w lewo w bok,

rzutem sklon w prawo w bok,

tutow prostuj, ¢wieréobrotu w lewo na palcach

lewej nogi, przystaw prawg noge¢ i przysiad pod-

party.

Druga trojka, wyrzut nég w tyt do podporu lezac

przodem o ramionach prostych, pierwsza trdjka

powstan,

druga trojka rozrzut noég do rozkroku, pierwsza

trojka wytrzymaj,

druga trojka wykrok lewa,

przystaw prawa noge.

Pierwsza tréjka, skton w przod i chwyt za nogi

z zewnatrz wspotéwiczacego w podporze lezac

przodem,

powoli tuldéw prostuj.

Uwaga: Ujmuje si¢ nogi wspotéwiczacego w oko-
licy kostek.

Cztery kroki marsz w przéd — druga trojka na

rekach, a pierwsza przytrzymuje druga za nogi —

taczki.

Druga trojka postaw lewg reke na rownej linji

zZ prawg, a pierwsza trojka przystaw lewg noge,

druga trojka, rzutem przysiad podparty,

pierwsza tréjka krok lewa i przystaw prawa nogg,

druga trojka wytrzyma;. .

UwagaPierwsza trojka staje za pierwszg w od-
legtosci matego kroku.

Druga tréjka, tutow prostuj, ramiona w gor¢ na-

zewnatrz, pierwsza trojka wytrzymayj, _

pierwsza trojka, chwyt za ramiona wspotcwicza-

cych od wewnatrz w stawie tokciowym,

skurcz prawa noge¢i oprzej kolano na plecy

wspoléwiczacego, a podudzie przycisni] do ple-

coOw,

wytrzymaj. . e .

Pierwsza trojka rytmiczne odciaganie ramion

w tyl, wspolcwiczacy wytrzymuje w przysiadzie.

Druga tréjka powstan, ramiona w dol, pierwsza

przystaw prawga noge, ramiona w dol,

wytrzymaj . . twv

druga trojka, polprzysiad, lekko ramiona w tyl,

pierwsza trojka podskokiem rozkrok 1 chwyt

wspotéwiczacego w pasie,

wytrzymaj.

Druga trojka wyskok w gdér¢ i wymach ramion

w gore nazewnatrz, w locie rozkrok, pierwsza

trojka,"pomaga przez uniesienie wspotc¢wiczacego

w gore,

druga tréjka, spad na ziemi¢ do poOlprzysiadu, ra-

miona w doét i w tyl,
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jak 1,
jak 2.

.Jak takt X 1-4.

—

[

3,
4.
X 1-4

XII.
2.
3.
4.

X111
2.
3,
4.
XIY. 1.
2 4
XV. 1
2.
3.
4.
XVI. 1.
2.
3.
.

XVII  XXXIL.

. Wszyscy, postawa zasadnicza, pierwsza trojka

podskokiem nogi zlacz,

potobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,
przystaw prawa nogg,

wytrzymaj.

.Pierwsza trojka, przysiad podparty, druga pod-

skokiem rozkrok,

pierwsza trojka, wyrzutem nog w tyl, podpor le-
zac przodem o ramionach prostych, druga — wy-
trzymayj,

pierwsza trojka odchyl tutow w tyl do skitonu
klgcznego w dol, ramiona w gorg, regce opieraja
si¢ na ziemi, druga wytrzymaj,

wytrzymaj.

Druga trojka sklon w przéd, ramiona w przdd,
rece oprzej na plecach wspoétéwiczacego,

. rytmiczne ugniatanie, nacisk na plecy wspotcwi-

czacego.

. Druga tréjka pad w przoéd do podporu lezac przo-

dem o ramionach ugigtych, pierwsza wytrzymaj,
pierwsza trojka siad kleczny podparty, druga —
wytrzymaj,

wszyscy, przysiad podparty,

powstan, druga trojka krok lewa w przod na znak,
Wszyscy, wykrok prawa, ramiona w bok,
potobrotu w lewo na pigtach, ramiona w dot
1 w bok,

przystaw prawa noge, ramiona w dot i w przod,
ramiona w dot.

Jak takty I—XVI, tylko w przeciwng strong.

Czeéé IV
Skok i

Kon 1lub skrzynia wzdtuz.

1.
2.
3.

Przeskok odwrotny w lewo.

Przeskok odwrotny w prawo.

Wyskok kuczny na grzbiet lub poczatek skrzyni,
wykrok i dochwyt na grzbiet lub na koniec skrzy-
ni i przerzut w przod.

Przeskok rozkroczny.

Cze¢es$é¢ V.

Powtorzenie czegsci pierwszej.

Wydaweca Zw. Tow. Gimn. ,,Sokél*. Redaktor odpowiedzialny Jan Fazanowicz.

Zakt. Druk. F. Wyszynski i S-ka, Warszawa, Warecka 15.



