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Q im n a s t y k a  d z i e W c z ą t .
Ć w ie z e n ia  w y w i j a d ł e m  t r z e in o w e m .

Edmund Cenar.

Wywijadło trzcinowe ma w gimnastyce dziewcząt rozległe za­
stosowanie. Bez ćwiczeń wywijadłem trzeinowem nie jest gimnastyka 
żeńska zupełną, ćwiczenia te, należąc do grupy skoków, rozwijają 
zręczność i wdzięk a że wymagają wiele poskoków drobnych, są ze 
względów fizyologicznych i hygienicznych wielce odpowiedniem ćwi­
czeniem dla dziewcząt.

Wywijadło trzcinowe stosuje się do wzrostu ćwiczącego się.
Fig. 1. przedstawia w jaki sposób dostosowuje się długość wywija-

dła. Trzymając wywijadło za oba końce, uginamy 
ramiona w łokciach do kąta prostego (łokcie przy 
tułowiu), wywijadło zaś zwieszamy pionowo w dół. 
Jeżeli wywijadło tukiem swoim dotyka stopy w wy­
sokości kostk i, wtedy długość jego jest dobra — 
jeżeli zaś sięga niżej lub wyżej — natenczas jest albo 
za długie albo za krótkie. Wywijadło sporządza się
z trzciny 3/4 cm grubej, na końcach osadza się
drewniane gałki o średnicy 4 cm.

Fig, i. Ćwiczenia wywijadłem trzeinowem polegają na
przekraczaniu lub przeskakiwaniu krążącego wywi- 

jadła, które z pewnym zamachem pod własne nogi wywijamy.
6
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Fig. 2.

K o ł o  
miona przed

Fig. 3 a i b.

Zamachy te, które nazywamy »kołami* — wykonywamy w cza­
sie wznoszenia nogi lub lotu i to w następujące sposoby :

Z p o s t a w y  z a s a d n e j  
(Fig. 2.).

K o ł o  w p r z ó d :  jeżeli 
wywijadło puszczamy z góry 
kołem wprzód w d ó ł, a tyłem 
wznosimy do pierwotnego po­
łożenia (Fig. 3 a).

K o ł o  w s t e c z :  jeżełi 
wywijadło puszczamy z góry 
wątecz w d ó ł , a przodem 
wznosimy do pierwotnego po­
łożenia (Fig. 3 b). 

w p r z ó d  ze  s k r z y ż o w a n i e m  r a m i o n :  jeżeli ra- 
sobą szybko skrzyżujem y, puszczamy wywijadło z góry 

kołem wprzód w dół, a tyłem wzno­
simy do góry i szybko ram iona od- 
krzyżowujemy (Fig. 4.).

K o ł o  w l e w o  (praw o): jeżeli 
ram iona szybko skrzyżujem y przy le­
wem (pr.) biodrze (lewe ram ię nad 
praw em ), puszczamy wywijadło z góry 
kołem w lewo (pr.) a drugą stroną 
wznosimy do góry i szybko odkrzy- 
żowawszy ram iona , wracamy do p ier­
wotnej postawy (Fig. 5.). 

p r a w o -  (1.) r a c z  (w przód— wstecz — 
— lew o): jeżeli końce wywijadła ujmiemy 
rękę i puszczamy zamachem pod nogi

6 . ) .
K o ł o  p o d w ó j n e  w p r z ó d  (wstecz): jeżeli 

czasie lotu wykonamy wywijadłem dwa koła 
szybko po sobie.

K o ł a  wprzód i wstecz wykonywamy w ten 
sposób, że łokcie trzym am y przy tułowiu a przed­
ram iona rozchylamy na zew nątrz , gałki wywijadła 

Fi 6_ trzym am y lekko między kciukiem 
żującym , dłonie zwrócone w górę, 

dobna do gry  przy ćwiczeniach m aczugam i, ram a 
wioną równolegle do osi szerokości piersi.

K o ł a  wprzód i wstecz przy ram ionach skrzyżowanych w yko­
nywam y w ten sposób, że pięście staram y się jak  najbardziej na 
zewnątrz do bioder zbliżyć, zresztą staram y się zachować o ile to 
dozwala układ ram ion te same p ra w id ła , jak przy zwykłem kole, 
ram a wywijadła ustawiona równolegle do osi szerokości piersi.

K o ł o
prawo

a palcem wska- 
gra palców po- 

wywijadła usta-
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K o ł a  w l e w o  (prawo) wykonywamy w ten sposób, że ram. 
krzyżujemy przy lewem (pr.) biodrze t a k , aby lewe (pr.) leżało na 
górze na praw em , pięści silnie na zewnątrz , wywijadło ramą swoją 
przecina prostopadle oś szerokości piersi.

ć w i c z e n i a  w s t ę p n e .
U staw ienie: K o l u m n a  ć w i c z e b n a ,  p o s t a w a  z a s a d n a  

(Fig. 2.).

Wćwiczanie zamachów (kół).
I.

1. Zamach wprzód w dół (Fig. 2 a).
2. „  ,, do góry.

1. Zamach wstecz w dół (Fig. 2 b).
2. „  ,, do góry.

1. Zamach wprzód w dół.
2- ,, wstecz w dół (ponad głowę).

U w a g a .  Zamachy te mają na celu przyzwyczajenie ćwiczącą 
do prawidłowego: trzymania łokci i przedramion, wyćwiczenia uło­
żeniu ręki i gry palców.

II.
1. Ramiona skrzyżnie w lewo (lewe nad prawem) (pr.).
2. Zamach wprzód w dół.
3 - n ,, W  górę.
4. Ramiona odkrzyżuj.

1. Ramiona skrzyżnie w prawo (prawe nad lewem) (1.).
2. Zamach wstecz w dół.
3. ,, ,, w górę.
4. Ramiona odkrzyżuj.

1. Ramiona skrzyżnie do lewego biodra (pr.).
2. Zamach w lewo w dół.
3. ,, ,, w górę.
4. Ramiona odkrzyżuj.

Te same ruchy ściągnąć w 2 takty :
1. Ramiona skrzyżnie w lewo -(- zamach wprzód w dół.
2. Zamach wprzód w górę +  ramiona odkrzyżuj.

1. Ram. skrzyżnie w prawo (1.) +  zamach wstecz w dół.
2. Zamach wstecz w górę +  ramiona odkrzyżuj.
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1. R am iona sk rzyżn ie  do lewego (p r.)  b io d ra  +  zam ach 
w lewo w dół.

2. Z am ach w lewo w górę  +  ram io n a  odkrzyżuj.

I I I .
(Z am ach  w yw ijadłem  pod nogę).

1. Lew a noga w przód +  zam ach w yw ijadłem  w przód w dół.
2. N oga do postaw y +  ,, „  w górę.
3. P ra w a  noga w przód  +  ,, ,, w przód w dół.
4. N oga do postaw y +  ,, ,, w górę.

1. Lew a noga wstecz +  zam ach w yw ijadłem  wstecz w dół.
2. N oga do postaw y  +  ,, ,, >> do góry .
3. P raw a  noga w stecz +  ,, „  ,, w dół.
4. Noga do postaw y  +  ,, ,, >, do góry .

1. R am iona sk rzyżu j przed sobą w lewo (lewa nad  praw em ).
2. Lew a noga w przód  +  zam ach w yw ijadłem  w przód  w dół.
3. N oga do postaw y +  ,, ,, w górę.
4. R am iona odkrzyżu j.
5. R am iona sk rzyżu j p rzed  sobą w praw o (praw e n ad  lewem).
6. P ra w a  noga w przód +  zam ach w yw ijadłem  w przód  w dół.
7. N oga do postaw y +  ,, ,, w górę.
8. R am iona odkrzyżu j.

1. R am iona sk rzyżu j p rzed  sobą w lewo (lewe nad  praw em ).
2. Lew a noga w stecz +  zam ach w yw ijadłem  w stecz w dół.
3. N oga do postaw y +  ,, ,, „ d o  góry .
4. R am iona odkrzyżu j.
5. R am iona sk rzyżu j p rzed  sobą w praw o (praw e nad  lewem).
6. P raw a  noga w stecz +  zam ach w yw ijadłem  w stecz w dół.
7. Noga do postaw y - f  „  „  „  do góry .
8. R am iona odkrzyżuj.

1. R am iona sk rzyżu j na lewem biodrze (lewe nad  praw em ).
2. Lew a noga w bok +  zam ach w yw ijadłem  w lewo w  dół.
3. Noga do postaw y +  „  ,, ,, w górę.
4. R am iona odkrzyżu j.
5. R am iona skrzyżuj na praw em  b iodrze  (praw e nad  lewem ).
6. P ra w a  noga w bók  +  zam ach w yw ijadłem  w praw o w dół.
7. Noga do postaw y +  ,, n  w górę.
8. R am iona odk rzyżu j.
Te sam e ru ch y  ściągnąć w 4 ta k ty .

W c w ic z a n ie  s k o k u . (Postaw a ja k  F ig . 2 .). 1. N a p o n ; 2. ku- 
c z n i j ; 3. poskok  z pow rotem  do kuczki (bez koła w y w ijad łem );
4. n a p o n ; 5 . postaw a zasadna.

(C. d . n .) .
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W oltyże na koniu w sz e r z .
łł&pisał ANTONI DURSKI.

(Ciąg dalszy).

d) Z ró żnyc h  p o d p o r ó w  p o b o k  — do p o d p o r u  r ó w n o ­
w a ż n e g o  p o p r z e k  p r z o d e m  (lub tyłem),

wykonywamy również przem achy okroczne.
N p .: Z p o d p o r u  p r z o d e m :  p r z e m a c h  o k r o c z n y

p r a w ą  w p r z ó d  d o  p o d p o r u  / r ó w n o w a ż n e g o  p o p r z e k
p r z o d e m  (ryc. 1 8 .) : ćwiczący przenosi 
praw ą nogę wyprostow aną ponad tylny lęk, 
obraca się równocześnie w lewo, dochwy- 
tu je praw ą ręką za przedni łęk i unosi się 
w podporze równoważnym poprzek przo­
dem. Jeśli ćwiczący wróci tą  sam ą drogą, 
to w ykona: z p o d p o r u  r ó w n o w a ­
ż n e g o  p o p r z e k  p r z o d e m  p r z e m a c h  
o k r o c z n y ,  p r a w ą  w s t e c z  d o  p o d ­
p o r u  p o b o k  p r z o d e m .

Powyższe przemachy możemy też wy­
konać z postawy przed koniem i z roz- 

Ryc. 18. biegu.

s) P r z e m a c h y  z ł o ż o n e
(kom binacye).

Przem achy złożone składają się z dwóch lub więcej przema- 
chów prostych łącznie bez przerw y po sobie wykonanych. Przem a­
chy proste łączymy posobnie, bądź dążąc dalej w t y m  s a m y m  
k i e r u n k u ,  bądź w p r z e c i w n y m .

Kombinacye przemachów łatwo ćwiczący sam wysnuje. Ćwi­
czący wykona np. : z podporu przodem przem ach praw ą wprzód do 
podporu równoważnego w prawo w środku r ą k , poczem łączy z nim 
wszelkie przemachy wykonalne z tego ostatniego podporu.

Przem achy złożone, dążące nieprzerwanie w tym  samym kie­
runku  nabierają cechy przemachów prostych. Np. : ćwiczący wyko­
nywa »z podporu równoważnego w prawo w środku rąk« przemach 
lewą wprzód — do »podporu równoważnego tyłem  w lewo«, poczem 
w dalszym ciągu bez przerwy, przemach lewą wprzód (z obrotem) 
do »podporu równoważnego w lewo w środku rąk« (praw a ręka na 
tylnym  łęku , lewa na grzbiecie konia). Oba te przem achy zlewają 
się w jedną całość.

Niektóre przemachy może ćwiczący łączyć równocześnie z o b r o ­
t a m i .  N p .: ćwiczący wykonywa z podporu przodem przem ach praw ą
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wprzód do podporu równoważnego w prawo w środku rąk , równo­
cześnie pół obrót w lewo (wraz ze zmianą chwytu rąk) do podporu 
równoważnego w lewo w środku r ą k , poczem łącznie przemach 
prawą wprzód do podporu tyłem.

I n n y  p r z y k ł a d :  ćwiczący z podporu tyłem wykonywa prze­
mach prawą wstecz (do podporu równoważnego w lewo w środku 
rąk), równocześnie pół obrót w prawo (ze zmianą chwytu rąk) do 
podporu równoważnego w prawo w środku r ą k , poczem przemach 
prawą wstecz do podporu przodem.

Przemachy do podporu przodem lub do podporu tyłem może 
ćwiczący zakończyć z e s k o k i e m ,  łącząc z nim zwyczajnie ć w i e r ć  
l u b  p ó ł  o b r ó t  w locie przed doskokiem na ziemię.

c) Wsiady.
Jeśli ćwiczący zakończy przemach siadem na koniu wykona 

wsiad.
a) Z podporu przodem

(na obu łękach).
1. W s i a d  o k r o c z n y  p r a w ą  w p r z ó d  n a  g r z b i e t  (ryc.

19.): ćwiczący z podporu (z postawy z roz­
biegu) wykonywa prawą nogą przemach okro­
czny w przód, równocześnie obraca się w le­
wo i opuszcza się do siadu rozkrokiem (po­
przek) na grzbiet konia, przyczem przy­
kłada oba uda do obu boków konia, wygina 
miernie krzyże w łu k , ramiona wyprosto­
wane zwiesza w d ó ł, nogi prostuje, palce 
stóp w dół kieruje.

2. W s i a d  p r a w ą  w p r z ó d  do  s i o ­
d ł a  (ryc. 20 .): ćwiczący wykonywa prze­
mach prawą wprzód po pod prawą rękę 

o (puszczając ją) po nad tylny łęk do siadu
y ' rozkrokiem poprzek

w siodle.
3. W s i a d  p r a ­

w ą  w p r z ó d  n a  
k a r k  (ryc. 21 .):ćwi­
czący wykonywa (na j - 
łatwiej z rozbiegu) — 
wznosząc tułów wy­
soko i odtrącając się 
silnie rękami od łę­
ków—przemach p ra­
wą wprzód, po pod 
obie ręce, po nad

Ryc. 30- Ryc- 21. 0ba łęk i, do siadu
rozkrokiem poprzek na karku konia.



4. W s i a d  o k r o c z n y  l e w ą  w s t e c z  
22. ) :  ćwiczący wykonywa przemach okroczny

i

Ryc. 22.

(podobnie, jak przy poprzednim wsiądzie) 
siadu rozkrokiem w siodle.

po

n a  g r z b i e t  (ryc. 
lewą nogą wstecz, 

odtrąca się rękami 
od łęków, obraca się 
w lewo i dosiada i-oz - 
krocznie na grzbiet 
konia (bacząc, by 
już przy wykonywa­
niu przemacliu przy­
łożył prawe udo do 
grzbietu konia).

5. W s i a d  l e ­
w ą  w s t e c z  d o  
s i o d ł a  (ryc. 23.) : 
ćwiczący wykonywa 
przemach lewą wstecz 
nad tylny łę k , do

(C. d. n.).

Metoda sajwedsęka.
Plany ćwiczebne 

do gim nastyki m łodzieży sokolej.
(Ćwiczeniami kieruje jeden nauczyciel).

(Ciąg dalszy)

V II . Osnowa.

I. a) Napon w post. wykrocznej —
wytrzymaj — rzu t ramion 
w górę ;

b) nogę skurcz +  rzuć w stecz+  
o p u ść ;

c) wypad w bok.
II . Skłon napięty — w post. wy­

krocznej — skłon wprzód.
l i i .  Przeploty na kratach.

a) przeplot pionowy w lew o;
b) ,, ,, w praw o.

IV. Ćwiczenia rów now ażne:
na kładce (łacie ławki) po­
chód dostawny w bok w le­
wo (pr.).

V I I I .  Osnowa.

I. a) Napon w post. skrzyżnej —
wytrzym aj +  rzu t ramion 
w górę;

b) nogę podnieś +  przenieś -j- 
o p u ść ;

c) wypad wprzód.
II . Skłon napięty w post. wy kr. +  

napon — skłon wprzód.
I I I .  Pochody w zwiesz, w olnem :

a) pochód w bok ;
b) ,, wstecz;
c)  ,, wprzód.

IV. Ćwiczenia rów now ażne:
na kładce (łacie ławki) po­
chód w bok w lewo (pr.) ze 
skrzyż. nóg w przodzie.
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V.

V I.
V II.

'3 i- g® oi g
<D CO - 

O

- p rz o d e m : skłon 
w stecz , r .  n . b.

- ty łem  : podn. nóg. 
b o k ie m : podn. nóg.

V III . Skok w kolum nie n a  m iejscu  
z różnych p o s ta w :
1. napon  w post. rozkrocznej 

(w ykrocznej sk rzyżnej);
2. k u c z n ij;
3. skok na m iejscu  z pow ro­

tem  do kuczki w p o s ta ­
wie z a sa d n e j;

4. n a p o n ;
5. postaw a za sa d n a ;
6. postaw a rozkroczna (wy- 

k roczna -  sk rzyżna).
IX . G łęboki oddech.

V. 1.2 g g — p rzo d em : skłon
I  § ^ w ste cz , r .  n . b .

V I. — tyłem  : podn. nóg.
V II. ^  * a -  bokiem  : podn . nóg.
V II I .  Skok  w kolum nie z m iejsca

z różnych  p o s ta w :
1. napon  w post. rozkrocznej 

(w ykrocznej sk rz y ż n e j;
2. kucznij ;
3. skok  w przód  z pow rotom  

do kuczki w postaw ie za­
sadnej ;

4. n a p o n ;
5. postaw a zasadna ;
6. postaw a rozkroczna (wy- 

kroczna — sk rzyżna).
IX . G łęboki oddech.

I X .  Osnowa.
I. a) N apon w post. zasadnej — 

w ytrzym aj •+- rozchylaj p ię ty  ; |
b) nogę podnieś w przód +  skurcz  [ 

+ o p u ś ć ;
c) p rzy s ia d -j-ro zk ro k  (skokiem ).

I I .  Skłon n a p ię ty — w ytrzym aj —
napony..

I I I .  Zw ieszenia na k r ą ż n ik u :
a) k rążen ie  w le w o ;
b) ,, w praw o.

IV . Ćwicz. r ó w n . : na k ładce (ła­
cie ław ki) pochód w stecz z po­
mocą.

V . ci — tyłem  do ła w k i:
bJ3
0  0

skłon w przód
V I . £a — przodem  do ław ­

ki : skłon w stecz
V I I .

rr*V  g03 w — bokiem  do ław ­
*"3 k i : skłon w kok

V III . Skok  w głąb z postaw y na 
szczeblu d r. szwedzkiej :
a) S kok przodem  U p 2. 3. 4
b) ,, ty łem  ) szczebla
c) ,, bokiem  Jdr.szw edz.

IX . G łęboki oddech.

X . Osnowa.
I . a) N ap. w p . z . — w ytrz. + r o z ­

chyl p ięty +  rzu t. ram . w górę;
b)  nogę podnieś w bok  +  skurcz 

+  o p u ś ć ;
c) p rzy s iad  +  w ypad  w bok.

II. Sk łon  nap ię ty  w ro zk roku  — 
w ytrzym aj — napony.

I I I .  Z w ieszenia n a  d rą ż k u :
zwiesz, leżąc na podudach .

IV. Ćwicz. rów n. : na k ładce (ła­
cie ław ki) pochód w stecz bez
pom ocy.

V . I P odpór | - przodem ) p od n o-

V I . ! postaw ny  J-—tyłem \ s z e n ie  
1 n óg .

V I I . ) na ławce J —bokiem  |

V III . W oltyże okroczne n a  sio­
dełku  szw edzkiem .

IX . G łęboki oddech.
(C. d. n .) .  E . O.

Nakładem Związku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenai.
I ,  Związkowa d ru k arn ia  we Lwowie, u lica Lindego 1. 4.



ĆWICZENIA LANCĄ
u ł o ż y ł

SZ C Z Ę SN Y  RUCIŃSKI. 

Postawa pierwotna: rozkroczua, położenie lancy różne, takt: 1, Z, 8, 4, 5, 6, 7, 8, 9, (10) każde ćwiczenie 4 razy.

Obraz I.

l)o ataku broń
1 .

3.

Ósemka pchnięcie w przód
Lewe półósemki zaczynając 

łukiem dolnym 
Praw e półósemki zaczynając 

łukiem górnym 
Pchnięcie w przód — w ypad 

praw ą w przód

Młyniec pionowy po lewej i prawej stronie, pchnięcie w stecz 
4. Praw e ram ;ę 5. Młyniec pionowy po 8. Pchnięcie wstecz w po 

lewej stronie
6. Młyniec pionowy po 

prawej stronie
7. L anca pod praw ą pa­
chę grotem  w stecz — 
przechw yt praw orącz

w pion — praw ą 
nogą rozkrok

z pomocą lewej 
ręki podchwytem — '/4 
obr. w prawo na lewej 
pięcie do wypadu w bok 
zwrot głowy w kie­

runku grotu.

Powrót do postawy pierwotnej z V4 obrotu w lewo.
9. P raw e ram ię w pion 10. Okręg czelny w lewo—lanca 

grotem  w d ó ł — */4 obr. pod pachę grotem  w przód
w lewo na 1. pięcie do z przechw ytem  — Vi obrotu
postaw y rozkrocznej. w lewo na lewej pięcie do

postaw y rozkrocznej.

Obraz II

Ramię z lancą w pion 1. Młyniec pionowy po
lewej stronie do :

2. Krycie śród—wy krok
prawonóż.

3. Młyniec poziomy w prawo
pod pachę

4. Pchnięcie w  praw o w bok
wypad praw ą w bok —

B. Młyniec pionowy w lewo d o : 
6. K rycie śród z oparciem ty lca 

o ziemię — wykrok praw ą — 
klęczka lewonóż.

. Pchnięcie wstecz w dół, 
łukiem  górnym  — w y ­
pad praw ą w bok — 
'/4 obr. w praw o na 

lewej pięcie.

8. Młyniec pion. po 10. (P raw e ram ię 
lewej str., ‘/i obr. w pion) — V*
w lewo na 1. pięcie 
do post. rozkr.

9. Młyniec pion. po 
prawej stronie.

obr. w lewo do 
post. rozkr.

Obraz III.





Do ataku broń 1. Odbicie w prawo skos 3. Młyniec poziomy B. M łyniec poziomy w pra­
żę spodu do położenia w lewo — '/4 obr. wo */2 obr. w prawo na

w lewo na 1. pięcie 1. pięcie
4. Pchnięcie w pion 6. Pchnięcie poziomo w

skos, dochw yt łe- przód , w ypad praw ą,
worącz w ypad pr,

w pion skos. a zewn. 
2. Pchnięcie w pion skos 

zewn.— V8 obr. w p ra­
wo , w ypad prawą.

7. M łyniec poziomy w lewo — ’/4 
obrotu w prawo na ł. pięcie

8. Pchnięcie w dół skos z do- 
chw ytem  lew orącz, w ypad pr.

9. Lanca w pion oburącz — 
7„ obr. w lewo na lewej 
pięcie do postaw y roz- 
krocznej.

10. Lanca do ataku.

O braz IV .

Ramię z lancą 1. Młyniec pion. z 1. str.
w pion 2 .

3.
4.
5.
6. Pchnięcie w pr. w bok 

skośnie w dół, z do- 
chwytem  leworącz — 
w ypad praw ą w bok.

7. Przenieść lancę, 
g ro t górą w p ła ­
szczyźnie piono­
wej czelnej w le ­
wo i pchnięcie 
w przód — y4 obr. 
w lewo na 1. p ię ­
cie, w ypad praw ą 

w przód

8. M łyniec po­
ziomy w lew o- 
*/4 obr. w lewo 
na 1. pięcie do 
postaw y roz- 

krocznej.

9. M łyniec poziomy w prawo 
i pchnięcie w stecz — '/4 
obrotu w p raw o , w ypad 

praw ą w  bok.

10. Lanca w pion o b u rąc z , grot 
w górę (praw a ręka chw yt od­
wrotny), przechw yt p raw ą, lewe 
ram ię opuść — pow rót do postaw y 

rozkrocznej.

Z postawy poprze­
dniej : do nogi lbroń, 

lecz bez obrotu.

Lanca 
w pion. 
Postawa 
pierw.

1. Młyniec pionowy 8. Młyniec pionowy 
po lewej stronie. po lewej stronie

2. Dokończenie 
m łyńca ram ię w 
pion zew nątrz 
lanca pionowo.

krok praw ą (po­
chód).

4. Młyniec pionowy 
po prawej stronie 

krok lewa.

Dodatek do „Przewodnika gimnastycznego'*. Nr. 6

B. Pchnięcie wprzód. 
W ypad praw ą 

wprzód.

L anca w pion — pr. 
nogą m ały zakrok (na 
palcach pr. nogi). Mły­
niec pionowy w stecz 
po pr. stronie — Janca 
do ataku  y2 obrotu w 
prawo (na lewej pięcie).

7. Pchnięcie wprzód. 8. Półm ły- 
W ypad pr. nogą niec po- 

wprzód. ziom yw
lewo % 
obrotu 
(na pa l­
cach pr. 
nogi) do 

rozkroku 
L nogą.

9. Półm łyniec 
poziomy w  
prawo lanca 
w pr. w  bok 
pod pachę.

lO.JLanca w 
g| pion — 

Postaw a 
(praw a do 
lewej).

Obraa: V .




