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i — Dzicje lancy.

Szczesny Kucinski.

W mroku, przeslaniajacym prastare dzieje rodzaju ludzkiego,
nalezy szukaé¢ poczatku broni. Potrzeby zyciowe pierwotnego czto-
wieka ograniczaly si¢ do utrzymania zycia. Przyrodzona zmys$lno$cia
wiedzion, znajdywal on wszedzie z tatwoscia pozywienie; pozniej
jednak, w miarg, jak si¢ rozmnazat rod ludzki, gdy cztowiek zaczat
uzywa¢ pokarmoéw zwierzecych, zaspokojenie potrzeb zyciowych sta-
walo si¢ coraz trudniejsze — trzeba je bylo sila zdobywaé, a czto-
wiek musial powola¢ na pomoc rozum i spryt, by w walce z sil-
niejszym wyrownaé sity. Wiec uzbrajal rami¢ odlamem drzewa,
ciskaty kamieniem, by przeciwnika juz zdaleka razi¢, a tak ta konie-
czno$¢ zyciowa zrodzita potrzebg uzycia broni, ktdra najpierwotniej
byt prawdopodobnie potezny kij. Kij taki zaostrzony dat poczatek
broni do klucia; podzniej osadzano na koficu jego ostre kamienie,
kosci lub 08¢ rybig i tak powstata bron zwana dzida lub oszczepem.
Oszczep, ktory stuzyl do pchnie¢ i rzutu, spowodowal, znowu wraz
z pézniejszym lukiem wynalezienie broni ochronnej t.j. tarczy, spo-
rzadzonej z drzewa obciagnietego skorg. Taki stan broni trwatl przez
wiele wiekow, az do poznania kruszcoéw i sposobu ich obrabiania,
a do dzi§ dnia jeszcze mozna napotka¢ u ludéw pierwotnych, stoja-
cych na bardzo niskim stopniu kultury, bron taka, jaka ona byla
w czasach przedhistorycznych. Z wynaleziem kruszcow i sztuki ich
obrabiania, szczegélniej miedzi i zelaza, bron t¢ pierwotna, nieudolna
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i tatwo tamliwa znacznie wydoskonalono, skutkiem czego walka
i sama sztuka wojowania weszla w nowa epoke.

Bron podzieli¢ mozna wedlug celow na dwa glowne dzialy
t. j. bron zaczepna i odporna. Bron zaczepna stuzy¢ zas moze do
walki z bliska i z odlegtosci. Bron do walki »wrgcz« czyli z bliska,
inaczej »bialg bron« stanowil miecz, ndéz, maczuga, topor i dzida,
pézniejsza lanca , ktora bedzie wlasnie przedmiotem naszego opisu.

Dzida, zwlaszcza w poczatkach, kiedy walka odbywata si¢
pojedynczo, kiedy »maz zwieral si¢ z mezem«, byla bronig nie dtuz-
szg nad s stop, wagi roznej, stuzyta do pchni¢é¢ i prawdopodobnie
do rzutu Podzniej, po zaprowadzeniu walki masowej i glgbszych szy-
kow, doszta w falandze macedonskiej do dilugosci 24 stop i stuzytla
juz wylacznie do pchni¢é¢. Ksztalt jej u réznych narodow bywat roz-
maity tak, jak tez i rozmaita byla jej nazwa. U nas zwano dlugs
dzide¢: kopia, pika lub lanca, na oznaczenie za$ dzidy krotkiej spo-
tykamy nazwy wldcznia, rohatyna (u Rusindéw), sulica (u Litwindéw),
spisa (u Kozakow w piechocie). W Lindem]) tez i u dawniejszych
pisarzy znale$¢ mozna wyraz: glewia, glewijnik, co do ktérego nie
nie wiadomo, czy oznacza pierwsza, czy druga, tembardziej, ze brak
jest u tych pisarzy jednolito$ci w stownictwie.

W kazdym razie dzida diuga czyli kopia stluzyla do walki
masowej, a dzida krotka postugiwano si¢ w walce pojedynczej,
a prawdopodobnie uzywano jej takze do rzutu jako oszczepu, co
stwierdza u Dtugosza opis bitwy pod Grunwaldem?2). I to jest wta-
$nie charakterystyczna réznica miedzy jednym a drugim rodzajem
tej broni.

Gloéwna i znamienng bronia jazdy polskiej, ktora ja niesmier-

) Linde: Dzida, dzidka= wldcznia, pika, rohatyna, »Koncerzem
albo dzidg, to jest wiocznig tureckg przebity«. Birlcowski.

Kopia = pika. lanca. »Kopie, %)roﬁ jezdnych na poéinocy uzywana,
do nas weszta; cale kopie maja tokci s VA dlugos$ci; a potowiczne kopie
maja tokci 6Ya*- Czacki Tadeusz.

»Czasem umie¢ z kopia, — Stoi za akademia, — Jako do piers-
cienia goni¢, — Jako si¢ bi¢, jako bronic¢«, Stanistaw” Grochowski.

»Kopia,w pierécieﬁ ugodzii«. Jan Kochanowski.

Glewia = spisa, kopia.

Glewijnik = kopijnik Zolnierz dzida zbrojny.

2) Diugosz: Bitwa pod Grunwaldem:

»Gdy nakoniec polamano kopie, zwarly si¢ z sobg tak silnie obu
stron szyki i org¢ze, ze juz tylko topory i groty na drzewcach pona-
sadzane tlukac o siebie, przerazliwy wydawaty toskot, jakby bijace
w kuzniach mtoty«

»Rycerze krolewscy, wzigwszy je (choragwie krzyzackie) za li-
tewskie wojsko, ato z przyczyny lekkich a rzutnych witdczni,
zwanych sulice, ktéorych wwojsku krzyzackiem wielka byta liczba«.

»Przeciw niemu wystapit z pomigdzy Prusakow jeden Krzyzak,
dowddca huféow i choragwi, ‘a zastapiwszy Dobiestawowi, swoja lekka
wldcznia podbil mu w gore jego kopia... Puscil si¢ za mm Krzyzak
w pogon, a wymierzywszy ku Dobiestawowi swoja wldcznig, ugodzit
jego rumaka w udo«.
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teing okryla chwata, byla wtasnie kopia poprzedniczka lancy. Kiedy
weszla w uzycie, trudno doktadnie oznaczy¢é. Dilugosz »w Historia
polonica« wspomina o kopii poraz pierwszy, omawiajac wiek IX.,
i to panowanie Leszka, nastgpcy Przemysta, ktoéry obrany zostal
krolem na podstawie »wyscigow konnych do stupca«. Pisze on co
nastepuje! »Aby za$ wojsko w dlugim spoczynku nie odwykalo tru-
déw i nie gnusniato, jezeli kiedy zewnegtrznego zbraklo nieprzyja-
ciela, nakazywal ¢wiczenia z kopija, obroty wojenne i inne ry-
cerskie zatrudnienia«. Dalej o Ziemiowicie, synu Piasta fak pisze:
»Przed wyruszeniem do boju zalecal ¢wiczenia w obrotach wojen-
nych, harcowaniu z kopi ja i rozmaitych sprawach rycerskich«.
Tak samo, opisujac ¢wiczenia z kopig przy koronacyi Bolestawa
Chrobrego, ksiazecia pilskiego przez cesarza rzymskiego Ottona
w r. 1001 w Gnieznie, wspomina: »Dzien ten uswietniono wyda-
niem wspaniatych zabaw i widowisk. A ku wickszemu uczczeniu
Ottona codziennie wyprawiano igrzyska, gonitwy z kopi jam i,
plasy, $piewy i rozmaitego rodzaju zabawy«. Nastgpnie ogdlnikowo
nadmienia jeszcze Dlugosz z okazyi koronacyi, zaslubin i innych
dworskich uroczystosci o »gonitwach z kopija«x — doktadniejsze
jednak wiadomos$ci posiadamy dopiero od XV. wieku, mianowicie
od bitwy pod Grunwaldem , a wigc od czasu wtlasciwego rozkwitu
po sllego rycerstwa. Kopija w tym czasie uzywana z wytokiem
(to jest wydrazeniem) i galka mierzyta 18 stop. »Kopijnicy« sie-
dzieli na silnych koniach, zwanych »kopijniczymi«, w pelnej zbroi
tj. w przylbicy,, kirysie, obojczyku, zargkawiu, a czasami i w far-
tuchu kolczastym. Rycerze ci mieli swoich giermkow lub »pacholgtay,
ktore siedzialy na koniach w rodzaju kopijniczych, przeznaczonych
na zmian¢ »towarzyskich« w razie ich zmeczenia, lub upadku w bi-
twie. »Pacholeta, aby nie byli szykowani w huf, ale aby stali przed
panami, dlatego, kiedy panowie wezmg od nich drzewce, aby precz
tam, gdzie im ukaza, odjechalix. Do ataku szykowali si¢ kopijnicy
najcze$ciej w jeden rzad, a za nimi stawali »Kusznicy t. j. zbrojni
w kusze czyli samostrzaty. Pierwsze starcie jazdy.odbywalo si¢ na
kopie, na co mamy wiele dowodow. Miedzy innymi »Cronica con-
us«, °PISUHC bitwe pod Grunwaldem wspomina, ze od skruszo-
nych kopij utworzyto si¢ podS$cielisko, ktore bdj utrudniato. Po
skruszeniu kopij walczono na miecze.
Litwini, jakeSmy to juz wspomnieli, postugiwali si¢ krotka
dzida, czyli sulica, wzglgdnie oszczepem.

A Sredniowieczne rycerstwo z epoki Piastow, a nastepnie Jagiel-
lon6w przeksztatca si¢ z czasem w typowa i rdzennie polska jazde
zwang Hussarya, a z tern zmienia si¢ takze poniekad sposob
uzbrojenia, oraz taktyka wojenna. Wprawdzie nalezy to juz wigcej
do history]i jazdy, jednak ze wzgledu, ze kopia byta jej charakte-
rystyczng bronia, zaja¢ nam si¢ przyjdzie pokrotce historya naszej
jazdy tembardziej, ze znia wiaza si¢ $cisle dzieje kopii i lancy.

c. d.n
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Tok metody szwedzkiej.

E 7, cnoazi .0 ewiezGnici w zwi.Gsz;e)nin /%-ﬁmmili N o
latke niprcinwa ; , . uwieszeniu (ktorych zadaniem rozwijaé
-+ V wzmocnic mig¢é$nie ramion i géornego tulowia) nrzv-

rzad me stanowi tu wcale glownego momentu - mozemy te Sw*

SN AN Y YIS A2 2RI EEHI Al Gy dowolnym: drazkp - {mf - drabi
byle tylko zaehnw. + lublmach> porgczach, koétkach i t. d.
7 tyJkO zachowae przytem zasady: szerokiego chwytu nalezyte™
trzymania ciata i regularnego oddechu. nalezytego

VIT P°bjbme ™a si<? rzecz z ¢wiczeniami puktu II., IV. V VI

%

r26ASan® ~ -~ dr 2 A~ A ad nk**imastykiZyT*3t tom oSt dmgo-
tokuny’ °ry StlUZy tylk® d° intenzywni6j'szej pracy i urozmaicenia

Metoda szwedzka umozliwia prawidlowe i racyonalne przenro
wadzenia cwiczen gimn. nawet wtedy, gdy nie mamy zadnych prev

lub dL re -' W Wielu razach za(Jawala si¢ sprze¢tami szkolnemi
lub domowemi, j. n, p. tawka szkolng, a w domu krzestami i nod
nozkiem (stoteczkiem pod nogi«); prZy traktowanfu”H astent

aTvl?: ybOmg USHUge ©°dda6 mo” Przyrzady systemu sokolego
tylko "'w masowem traktowaniu wymaga metoda ta przyrzadow

r X ycehSWdAiCh 110 " dBae(Z" 1i(Zhie egzemP r yrsp WV
Ktoby wiec sadzil, ze metoda szwedzka wymaga koniecznie
przyrzadow szwedzkich, bylby w grubym bledzie. LySadyTweT

zastene -la ) Wybornie Przyrzadami sokolemi w gimnastyce
¢powej, w gimnastyce masowej jednak nie obejdzie si¢ bez przy-
rzadow szwedzkich, one bowiem wlasnie tylko do maséwych ¢w,
czen sa obliczone i zastosowane. masowych cwi-
Pragnac nalezycie przedstawi¢ tok metody szwedzkiej uczv-

y to najlepiej na przyktadach, a mianowicie: naprzéd podamy
osnowy bez uzycia przyrzadéw, nastepnie tok osnowy z uzyciem

sokolich ~’ W kefcU “ 2 uzyciem przyrzadow

Tok osnowy bez uzyeia przyrzaddo w

(Liczba ¢wiczacych dowolna - kieruje jeden nauczyciel)

JTVmTTnn6n 16 Za,Sad“ icze: dwurzad na podtuznej osisali;
czebng ; dwurzgdu w kolumne czworkowa i kolumneg <Ewi-
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@) Napon (stan na palcach) w post. zasadnej (r¢ce na biodra
lokcie w tyg (10 razy po sobie);

b) podnoszenie nég w bok, (10 razy) ;

c¢) kuczka w 4 taktach, a mianowicie: na raz napon, na dwa
kuczni], na trzy napon, na cztery post. zasadna (10 razv
po sobie), ' J

II. Wréci¢ do dwuszeregu zlaczonego — na ze-
wnatrz zwrot! ramiona wprzod! pochéd w przdd do
§ciany, przed $ciang na odleglo§¢ wyprostowanych ra-
mion stangé, ramiona w dol! w tyl zwrot! ramiona
w gore! (skurczyé i szybko rzuci¢ ramiona w gore,
dlonie otworzy¢ i zwroci¢ ku sobie).

Skton napigty (Fig. 38.), a mianowicie: na r az
skton napigty z oparciem wielkiego i1 wskazujacego
palca o $ciang, na d wa tuldw prostowaé z zatrzyma-
niem ramion w gorze, (5 razy [nie wigcej !] po sobie

z wolna), ramiona w dot! (szybko skurczyé¢ i opusci¢ w doét) po-
wrot do ustawienia dwuszeregowego na osi sali, zmiana dwusze-
regu w kolumne¢ czworkowa a nastgpnie w kolumng ¢wiczebna.

III. Rzuty 1 skurcze ramion: rzut w przéod, w gore,
w bok, w dot, wstecz, na zewnatrz w przoéd, na zewnatrz w "gore
po 10-15 razy (z kazdym rzutem otwiera¢ dlonie, z kazdym skur-
czem zwinag¢ w pigsc).

IV. Kolumna ¢wiczebna pozostaje — ¢wiczenia
fit rOwnowagi: w postawie jednon6éz, druga podniesiona
w przdéd lub wstecz, rzut ramion w gore nastepnie w bok,
TAf kolumna ¢wiczebna pozostaje, (rgce na biodra).
— V. Skion tukiem w przoéd (skton szwedzki) Fig. 27.
(10 razy).
27 VI. Skton wstecz (10 razy).

VII. Skton w bok (10 razy) i zwroty tutowia.

VIII. Kolumna ¢éwiczebna pozostaje (r¢gce na biodra) wycwi-
czanie prawidlowego skoku w 5 taktach, a mianowicie: na raz
napon, na dwa kucznij, na trzy podskok na miejscu i spad d<I
kuczki, na cztery napon, na pi¢¢ postawa zasadna. Po pigcio-
krotnem powtoérzeniu zarzadzi¢ »w prawo zwrotl«, poczem pigé
razy skok powtérzy¢, nastgpnie znowu w prawo zwrot! 5 razy powto-
rzy¢ 1 jeszcze raz w prawo zwrot! i 5 razy skok powtdrzyc.

(Uwaga: po trzecim takcie (po doskoku) wytrzymaé w kuczce
kilka sekund celem wyéwiczenia pewnosci doskoku.)

IX. Gt¢boki oddech: ramiona do oddechu, (ramiona
poziomo ugigte przed piersiami) na raz wdech, ramiona w bok,
na dwa wydech, ramiona ugnij. 5—10 razy powtorzyé¢, zakonczy¢
lekcye pochodem wzglednie pojedynczym korowodem. (. n.)

E. C
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Budowa przyrzadow szwedzkich.

Przyrzady tylko gimnastyce szwedzkiej wlasciwe sg: tawka (Bank),
drabinka szwedzka (Ribbstol), lata (Bom), siodetko (Sadelbom), krata
pionowa (Lodstege), krata pozioma (Yagstege). Oprocz powyzszych
przyrzadow uzywaja Szwedzi do gimnastyki jeszcze przyrzadéw, ktore
znane s3 w gimnastyce sokolej, jak : zerdzi pionowych, lin pionowych
iukos$nych, drabin sznurowych, konia, kozta, skrzyni do skoku i skoczni.

Lawka. Fig’. 1. Najpraktyczniejszym i najbardziej pojedynczym
przyrzadem jest lawka szwedzka. Stuzy ona do: a) ¢éwiczen w sklonach,
podporach postawnych, podporach zwieszonych, w lezeniu it. d.; b) ¢wi-
czen rownowaznych; ¢) éwiczen w skoku w wyz; d) éwiczen pomosto-
wych, a nawet e) ¢wiczen w zwieszeniu: jezeli ja odpowiednio na dwoch
innych tawkach ustawimy.

Deska tawki (z drzewa sosnowego lub smerekowego) jest
350 ¢m. do 400 cm. dluga, 3'S c¢cm. gruba, 28 cm. szeroka. Na gorze
przysrubowane 4 ptytki drewniane (4\5X0'5S c¢m.), ktore zastgpuja
nozki przy obrdoceniu tawki do goéry nogami.

Nogi tawki (z drzewa bukowego-debowego lub sosnowego)
sg 28 cm. (wraz z grubos$cia deski) wysokie, 4 ¢m. grube u dotu 34 cm.
u gory 28 cm. szerokie. Wpuszczone sg w desk¢ na »wskros« w od-
stgpie 25 cm. od koncow tawki.

Lata tawki: (z drzewa sosnowego lub smerekowego), dlugosc
jej mniejsza o 26 c¢m, niz dlugos$é tawki, szeroko$¢ wynosi 7 cm., gru-
bos¢ 5—6 cm., konce.taty ucigte z jednej strony okraglo. Lata wpu-
szczona jest w nozki tawki tak, izby od ziemi byta najwigcej na 15 cm.
odlegta, w $rodku uje¢ta i wzmocniona jest podporka. Na jednym koncu
tawki przytwierdzone sa 2 haki, ktore stuza do zaczepiania tawki o szcze-
bel drabinki szwedzkiej, przez co uzyskujemy réwni¢ pochyta (pomost),
po ktorym wykonywaé¢ mozemy wybiegi, zbiegi i skoki boczne. Do ma-
sowe] gimnastyki potrzeba 4—6 tawek. Koszt tawki 4 m. = 8 kor.

Drabinka szwedzka (ribbstol) Fig. 2. (z drzewa sosnowego, boczki
ewentualnie z drzewa smerekowego) zazwyczaj sporzadza si¢ drabinki
o dwoch przestach i szczeblach jednolitych, wskutek czego $rodkowy
boczek moze byé¢ nieco cienszy. Wysokos¢ drabinki wynosi 300 do
400 cm., szeroko$¢ obu przeset od 160 do 200 c¢m. Odlegtos¢ szczebla
od szczebla (w $wietle) wynosi 10 do 12 cm., dilugos¢ szczebla 80 do
100 ¢m. w jednem przesle, szeroko$é szczebla 4'5S cm., grubos$é 35 m.
kanty szczebla dobrze zaokraglone.

Boczek: szeroko§¢ 18 cm., grubos§¢ 4—5 cm., szczeble wpuszcza
si¢ w boczki w nastgpujacy sposob: boczek zacina si¢ stosownie do
grub, i szer. szczebla, po umieszczeniu wszystkich szczebli w boczkach,
przykrywa si¢ je listwa 1 cm. gruba, ktora si¢ gesto Srubami do
boczka przymocowuje. Drabinke przymocowuje si¢ do $ciany za po-
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moca hakow, ktoére wpuszcza si¢ w mur »na gips«. Do ¢wiczen maso-
wych potrzeba 12 do 24 przeset.

Lata (bom) Fig. 3. (z drzewa sosnowego lub smerekowego.) Za-
stepuje ona w ¢wiczeniach masowych drazek. Dtugos$¢ taty wynosi 300
do 400 c¢m., szerkoo$¢ 13 do 16 ¢m., grubo$¢ 5 cm,. na obu koncach
zaopatrzona jest w haki do zaczepienia o bolce. Stupy stale i ruchome
do taty sporzadza si¢ zupeinie tak samo, jak do drazkéw. Do ¢wiczen
masowych potrzeba 3 do 6 fat.

Siodetko szwedzkie (Sadelbom) Fig. 4. z drzewa bukowego i so-
snowego. Siodetko nasadza si¢ na tat¢ i upewnia bolcem. Stuzy ono do
woltyzow, zast¢gpujac w gimnastyce masowej konia. Na jedna tat¢ 4 m.
dtuga nasadza si¢ w odpowiednich odstepach dwa siodetka na tate
krotsza, niz 4 m. nasadza si¢ tylko jedno siodetko. Siodetko jest u dotu
wezsze u gory szersze, a to z uwagi na zasad¢ »szerokich chwytow«.
Boczki siodetka czyli I¢ki sa zrobione z drzewa bukowego S$rodek
siodetka »wal« z drzewa sosnowego (smerckowego). Wymiary szczego-
lowe podaje rysunek. Do éwiczen masowych potrzeba 4—6 do 8 siodetek.

Krata pionowa (Lodstege) Fig. 5. z drzewa bukowego, szczeble
debowe, jest to drabina pionowa potréojna ewentualnie podwodjna,
poczworna i t. d. o szerokich (50 ¢m.) otworach.

Przyrzad ten nie stuzy do wstgpywania lecz jedynie do »prze-
plotowK pomiedzy szczeble.

Krat¢ mozna stosownie do potrzeb urzadzié¢ stale, co jest najwy-
godniej albo systemem wiszacym na hakach albo na linach, a wtedy
da si¢ ona zupelnie usunaé¢ na bok.

Do ¢wiczen masowych potrzeba 4 krat potréjnych.

Krata pozioma rézni si¢ od pionowej jedynie ustawieniem a mia-
nowicie utozona jest jednym boczkiem w dot, w wysokos$ci 1 m. nad zie-
mia, drugim ku gorze tak, ze szczeble stoja pionowo. E C

Qimnastyka popisoWa.

¢wiczenia na 2 poreczach i drazku.

(b
a porecze: wys. brody.
. c 4 b drazek: wysoki 2*20 m.
c porgcze: wys. brody.
c i a x < przystgpywanie.

<-x odstgpywanie.

I. Na koncu porgczy (a) z naskoku przodem: 1. siad roz-
kroczny na 2 zerdzie (odwrotnie), 2. uchwyt w przodzie za 2 zerdzie,
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3. zesiad zawrotny do §rodka — siad rozkrocz. odwrotn., 4. uchwyt za
drazek, 5. wymyk przodem, 6. podmyk do siadu rozkrocznego na po-
recze (0), 7. uchwyt w przodzie za 2 zerdzie, 8 zesiad zawrotny do
9. uchwyt za konce porgczy, 10. prze-

rzut o ramionach ugigtych.

*« Z1' Na koncu porgczy (a) tytlem do porgczy z naskoku:
1. siad rozkroczny na 2 zerdzie (zawrotnie), 2. uchwyt w tyle za 2 zer-
dzie — zesiad odwrotny, 3. siad zawrotny na 2 zerdzie, 4. uchwyt za
.r3ze > 5 wymyk przodem, 6. odmach do siadu rozkrocznego na 2
zerdzie porgczy (c¢), 7. uchwyt w tyle — zesiad odwrotny, 8. siad za-
wrotny na 2 zerdzie, 9. uchwyt w tyle z obrotem, 10. przerzut o ra-
mionach ugietych.

III. Na koncu porgczy (@) z naskoku przodem: 1. daleki
wyskok kuczny na 2 Zerdzie (odwrotnie) do postawy prostej, 2. skok do
zwieszenia o ram. prostych na drazek (nogi wewnatrz zerdzi), 3. (tym
samym) zamachem wymyk przodem (albo wychwyt albo wymyk tylem)
4. podmyk do siadu odwrot. spoj. na 1 porgczy, 5. waga na 1 lokciu'

. zawrdt do $rodka porgczy, 7. siad rozkrocz. odwrot. na 2 zerdzie'
8. uchwyt w przodzie za 2 zerdzie (za konce), 9. zesiad zawrotny — po-
$redni zamach, 10. rozkroczka po nad 2 zerdzie.

IY. Na koncu porgczy (a) z naskoku przodem: 1 skok
do podporu i stanie na barkach, 2. przewrét wychwytny wprzéd do
podp. — stanie na barkach, 3. przewr6ét wychwytny wprzod do podp.—
stanie na barkach, 4. zwieszenie na 2 podudach na drazku, 5. uchwyt
za drazek, 6. wyciag tylem - siad na drazku, 7. odmach wprzéd do
siadu rozkr. na porgcze (¢), 8 uchwyt wprzodzie — zesiad zawrotny,
9. siad odwrotny uchwyt wprzodzie, 10. przewr6t ciggiem.

V. Na koncu porgczy (@) z naskoku przodem: 1. daleki
wyskok kuczny odwrotnie na 2 zerdzie do post. prostej, 2. skok na drazek
do zwiesz, o ram. prostych, 3. (tym samym) zamachem (wprzodzie)
skok do podporu na ramionach na porgczy (c), 4 wychwyt, 5. stanie
na barkach, 6. przewrdét wychwytny do stania na r¢kach, 7. zawrotka
przerzutna.

VI. Na koncu porgczy (a) z naskoku przodem: 1 wy-
chwytka ze zwieszenia, 2. stanie na barkach, 3. przewr6t wychwytny
do siadu rozkrocz. na 2 zZerdzie, 4. uchwyt za drazek, 5. zesiad zawrotny
do $rodka poreczy (przy pomocy odbicia si¢ udami od zerdzi), 6. (tym
samym) zamachem wspieranie okrakiem, 7. podmyk do podporu pro-

stego na porgczach (¢), 8. poziomka nodg, 9. stanie mqglem 10. prze-
rzut bokiem.
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