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TRESC: Gimnastyka dziewczat.— Woltyze na koniu wszerz. —Plany
¢wiczebne.

Qimnastyka dzieWczat.

Cwiezenia wywijadlem trzeinowem.

Edmund Cenar.

Wywijadlo trzcinowe ma w gimnastyce dziewczat rozlegle za-
stosowanie. Bez ¢wiczen wywijadlem trzeinowem nie jest gimnastyka
zenska zupelng, C¢wiczenia te, nalezac do grupy skokow, rozwijajg
zreczno$¢ 1 wdzigk a ze wymagaja wiele poskokéw drobnych, s3 ze
wzgledow fizyologicznych i hygienicznych wielce odpowiedniem ¢&wi-
czeniem dla dziewczat.

Wywijadto trzcinowe stosuje si¢ do wzrostu c¢wiczacego sig.
Fig. 1. przedstawia w jaki sposobdostosowuje si¢ dlugos¢ wywija-

dta. Trzymajac wywijadlo za oba konce, uginamy
ramiona w lokciach do kata prostego (tokcie przy
tutowiu), wywijadlo za$§ zwieszamy pionowo w dot.
Jezeli wywijadlo tukiem swoim dotyka stopy w wy-
sokosci kostki, wtedy dlugos¢ jego jest dobra —
jezeli za$ sigga nizej lub wyzej — natenczas jest albo
za dlugie albo za krotkie. Wywijadto sporzadza si¢
z trzciny 34 c¢m grubej, na koncach osadza si¢
drewniane galki o $rednicy 4 cm.

Fig, i. Cwiczenia wywijadtem trzeinowem polegaja na
przekraczaniu lub przeskakiwaniu krazacego wywi-

jadta, ktoére z pewnym zamachem pod wlasne nogi wywijamy.

6



42

Zamachy te, ktore nazywamy »kolami* — wykonywamy w cza-
sie wznoszenia nogi lub lotu i to w nast¢pujace sposoby :

Z postawy zasadnej

o (Fig. 2.).

Koto wprzdod: jezeli
wywijadto puszczamy z gory
kotem wprzod w dot, a tytem
wznosimy do pierwotnego po-
lozenia (Fig. 3 a).

Koto wstecz: jezeh
wywijadlo puszczamy z gory
watecz w dot, a przodem

Fig. 2. Fig. 3ai b wznosimy do pierwotnego po-

lozenia (Fig. 3 b).

Kolo wprzod ze skrzyzowaniem ramion: jezeli ra-

miona przed sobg szybko skrzyzujemy, puszczamy wywijadlo z gory
kotem wprzéd w dot, a tylem wzno-
simy do gory i szybko ramiona od-
krzyzowujemy (Fig. 4.).

Koto w lewo (prawo): jezeli
ramiona szybko skrzyzujemy przy le-
wem (pr.) biodrze (lewe rami¢ nad
prawem), puszczamy wywijadto z gory
kotem w lewo (pr.) a druga strona
wznosimy do gory i szybko odkrzy-
zowawszy ramiona , wracamy do pier-
wotnej postawy (Fig. 5.).

Koto prawo- (1) racz (wprzé6d— wstecz —

prawo —Ilewo): jezeli konce wywijadta ujmiemy
reke 1 puszczamy zamachem pod nogi

6.).

Koto podwoéjne wprzod (wstecz): jezeli

czasie lotu wykonamy wywijadtem dwa kota
szybko po sobie.

Kota wprzéd i wstecz wykonywamy w ten
sposob, ze lokcie trzymamy przy tulowiu a przed-
ramiona rozchylamy na zewnatrz, gatki wywijadia

Fi 6_ trzymamy lekko migdzy kciukiem a palcem wska-

zujacym, dlonie zwrdécone w gore, gra palcow po-
dobna do gry przy ¢wiczeniach maczugami, rama wywijadla usta-
wiong rownolegle do osi szerokos$ci piersi.

Kota wprzoéd i wstecz przy ramionach skrzyzowanych wyko-
nywamy W ten sposob, ze pigScie staramy si¢ jak najbardziej na
zewnatrz do bioder zblizy¢, zreszta staramy si¢ zachowac o ile to
dozwala uktad ramion te same prawidta, jak przy zwyklem kole,
rama wywijadla ustawiona réwnolegle do osi szerokosci piersi.
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Kota w lewo (prawo) wykonywamy w ten sposdb, ze ram.
krzyzujemy przy lewem (pr.) biodrze tak, aby lewe (pr.) lezalo na
gbérze na prawem, pieSci silnie na zewnatrz , wywijadlo rama swoja
przecina prostopadle 0§ szerokos$ci piersi.

¢wiczenia wstegpne.
Ustawienie: Kolumna ¢wiczebna, postawa zasadna

(Fig. 2.).
Weéwiczanie zamachéw (kél).
I.

1. Zamach wprzdd w dot (Fig. 2 a).
2. ,, ,, do gory.

1. Zamach wstecz w dot (Fig. 2 b).
2. W ) do gory.

1. Zamach wprzéd w dot.

2- ’s wstecz w dot (ponad glowe).

Uwaga. Zamachy te majg na celu przyzwyczajenie ¢wiczaca
do prawidlowego: trzymania tokci i przedramion, wycwiczenia uto-
zeniu reki 1 gry palcow.

I1.
Ramiona skrzyznie w lewo (lewe nad prawem) (pr.).
Zamach wprzéod w doL

n ’ w gore.
Ramiona odkrzyzuj.

!\)»—i

A

Ramiona skrzyznie w prawo (prawe nad lewem) (1.).
Zamach wstecz w dot.

2 2 W gérﬁ'
Ramiona odkrzyzuj.

B

Ramiona skrzyznie do lewego biodra (pr.).
Zamach w lewo w dot.

’ ,», W gore.
Ramiona odkrzyzuj.

WD —

Te same ruchy $ciggngé w 2 takty :
1. Ramiona skrzyznie w lewo +(- zamach wprzoéd w dot.
2. Zamach wprzéd wgoére + ramiona odkrzyzuj.

1. Ram. skrzyznie wprawo (1) + zamach wstecz w dot.
2. Zamach wstecz wgoére¢ + ramiona odkrzyzuj.
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1. Ramiona skrzyznie do lewego (pr.) biodra + zamach
w lewo w doét.
2. Zamach w lewo w gér¢ + ramiona odkrzyzuj.

I11.
(Zamach wywijadlem pod nogg).

1. Lewanoga wprzéd +zamach wywijadlem wprzod w dot.
2. Nogado postawy  + " » w gore.

3. Prawa noga wprzod + v v wprzod w dot.
4. Nogado postawy + ’s . w gore.

1. Lewa noga wstecz + zamach wywijadlem wstecz w dot.
2. Noga dopostawy + . . > do gory.
3. Prawa noga wstecz + ' . vy w dol.
4. Noga dopostawy + ’ ) > do gory.
1. Ramiona skrzyzujprzed soba w lewo (lewa nadprawem).
2. Lewa noga wprzéd + zamach wywijadlem wprzéd w dol
3. Noga do postawy + " ) w gore.

4. Ramiona odkrzyzuj.

5. Ramiona skrzyzuj przed soba w prawo (prawe nad lewem).
6. Prawa noga wprzod + zamach wywijadtem wprzod w dot.
7. Noga do postawy + ’s ” w gore.

8. Ramiona odkrzyzuj.

1. Ramiona skrzyzuj przed soba w lewo (lewe nad prawem).
2. Lewa noga wstecz + zamach wywijadlem wstecz w doét.
3. Noga do postawy + . . , d o gory.
4. Ramiona odkrzyzuj.

5. Ramiona skrzyzuj przed soba w prawo (prawe nad lewem).
6. Prawa noga wstecz + =zamach wywijadlem wstecz w dot.
7. Noga do postawy -f " . ,» do gory.
8. Ramiona odkrzyzuj.

1. Ramiona skrzyzuj na lewem biodrze (lewe nad prawem).
2. Lewa noga w bok+ =zamach wywijadlem w lewo w dol.
3. Noga do postawy + " ' ,, W gore.
4. Ramiona odkrzyzuj.

5. Ramiona skrzyzuj na prawem biodrze (prawe nad lewem).
6. Prawa noga w bok +zamach wywijadlem wprawo w dot.
7. Noga do postawy + " n w gore.
8. Ramiona odkrzyzuj.

Te same ruchy $ciagnaé w 4 takty.

Wecwiczanie skoku. (Postawa jak Fig. 2.). 1. Napon; 2. ku-
cznij; 3. poskok z powrotem do kuczki (bez kola wywijadtem);
4. napon; 5. postawa zasadna.

(C. d. n.).
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Woltyze na koniu wszerz.
H&pisat ANTONI DURSKI.
(Ciag dalszy).

d) Z rézinych podporéw pobok — do podporu réwno-
waznego poprzek przodem (lub tylem),
wykonywamy rowniez przemachy okroczne.

Np.: Z podporu przodem: przemach okroczny
prawa wprzod do podporu /réwnowaznego poprzek
przodem (ryc. 18.): ¢wiczgcy przenosi
prawa noge¢ wyprostowang ponad tylny lek,
obraca si¢ roéwnoczesnie w lewo, dochwy-
tuje prawa re¢ka za przedni lgk i1 unosi sig
w podporze rownowaznym poprzek przo-
dem. Jesli ¢wiczgcy wroci ta sama droga,
to wykona: z podporu ré6wnowa-
znego poprzek przodem przemach
okroczny, prawag wstecz do pod-

poru pobok przodem.
Powyzsze przemachy mozemy tez wy-
kona¢ z postawy przed koniem i z roz-

Ryc. 18. biegu.

s) Przemachy zlozZone
(kombinacye).

Przemachy zlozone sktadaja si¢ z dwoch lub wigcej przema-
chow prostych tacznie bez przerwy po sobie wykonanych. Przema-
chy proste laczymy posobnie, badz dazac dalej w tym samym
kierunku, badz w przeciwnym.

Kombinacye przemachéw latwo ¢wiczacy sam wysnuje. Cwi-
czacy wykona np. : z podporu przodem przemach prawag wprzod do
podporu réwnowaznego w prawo w §rodku rak, poczem taczy z nim
wszelkie przemachy wykonalne z tego ostatniego podporu.

Przemachy ztozone, dazace nieprzerwanie w tym samym Kie-
runku nabieraja cechy przemachow prostych. Np. : éwiczacy wyko-
nywa »z podporu réwnowaznego w prawo w $rodku rak« przemach
lewa wprzéd — do »podporu réownowaznego tylem w lewo«, poczem
w dalszym ciagu bez przerwy, przemach lewa wprzdod (z obrotem)
do »podporu réwnowaznego w lewo w $rodku rak« (prawa rg¢ka na
tylnym i¢ku, lewa na grzbiecie konia). Oba te przemachy zlewaja
si¢ w jedna calosé.

Niektore przemachy moze ¢wiczacy taczy¢ rownoczesnie z obro -
tami. Np.: éwiczacy wykonywa z podporu przodem przemach prawa
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wprzdéd do podporu réwnowaznego w prawo w $rodku rak, réwno-
cze$nie pot obrot w lewo (wraz ze zmiang chwytu rgk) do podporu
rownowaznego w lewo w S$rodku rak, poczem tacznie przemach
prawa wprzod do podporu tylem.

Inny przyktad: ¢wiczacy z podporu tylem wykonywa prze-
mach prawg wstecz (do podporu réwnowaznego w lewo w Srodku
ragk), rownoczesnie pot obrot w prawo (ze zmiang chwytu rak) do
podporu réwnowaznego w prawo w S$rodku rak, poczem przemach
prawa wstecz do podporu przodem.

Przemachy do podporu przodem lub do podporu tylem moze
¢wiczacy zakonczy¢ zeskokiem, 1laczac z nim zwyczajnie ¢wierd
lub pdét obrot w locie przed doskokiem na ziemig.

c) Wsiady.

Jes$li ¢éwiczacy zakonczy przemach siadem na koniu wykona
wsiad.
a) Z podporu przodem
(na obu tegkach).

1. Wsiad okroczny prawa wprzod na grzbiet (ryc.
19.): éwiczacy z podporu (z postawy  zroz-
biegu) wykonywa prawa noga przemach okro-
czny wprzod, rownoczesnie obraca si¢ w le-
wo i opuszcza si¢ do siadu rozkrokiem (po-
przek) na grzbiet konia, przyczem przy-
ktada oba uda do obu bokéw konia, wygina
miernie krzyze w tuk, ramiona wyprosto-
wane zwiesza w dot, nogi prostuje, palce
stop w dot kieruje.

2. Wsiad prawg wprzo6od do sio-
dta (ryc. 20.): ¢wiczacy wykonywa prze-
mach prawa wprzéd po pod prawa reke

o (puszczajqc ja) po nad tylny t¢k do siadu
y rozkrokiem poprzek
w siodle.

3. Wsiad pra-
wg wprzdéd na
kark (ryc. 21.):¢wi-
czacy wykonywa (naj-
tatwiej z rozbiegu)—
wznoszac tuldow wy-
soko i odtrgcajac si¢
silnie regkami od fe-
kow—przemach pra-
wa wprzod, po pod
obie rece, po nad

Ryc. 30- Ryc- 21. Oba teki, do siadu
rozkrokiem poprzek na karku konia.



4. Wsiad okroczny
¢wiczacy wykonywa przemach okroczny

22.):

Ryc. 22.

lewa wstggzgrzbiet (ryc.
lewa noga wstecz,
odtragca si¢ rekami
od t¢koéw, obraca sie
w lewo i dosiada i-0z-
krocznie na grzbiet
konia (baczac, by
juz przy wykonywa-
niu przemacliu przy-

1 tozyt prawe udo do

grzbietu konia).

5. Wsiad
wa wstecz do
siodta (ryc. 23.):
¢wiczacy wykonywa
przemach lewa wstecz

—_—

e-

(podobnie, jak przy poprzednim wsiadzie) po nad tylny lek, do

siadu rozkrokiem w siodle.

(C. d. n.).

Metoda sajwedscka.

Plany ¢wiczebne
do gimnastyki mlodziezy sokolej.
(Cwiczeniami kieruje jeden nauczyciel).

(Ciag dalszy)

VII. Osnowa.

I. @) Napon w post. wykrocznej —
wytrzymaj — rzut ramion
w gore;
b) noge skurcz+ rzué wstecz+
opus¢;
¢) wypad w bok.
II.  Skton napigty — w post. wy-
krocznej — sklon wprzéd.
lii. Przeploty na kratach.
a) przeplot pionowy w lewo;
b) . . wprawo.

IV. Cwiczenia réwnowazne:
na ktadce (tacie tawki) po-
chod dostawny w bok w le-

wo (pr.).

VIII. Osnowa.

I. a) Napon w post. skrzyznej —
wytrzymaj + rzut ramion
w gore;
b) noge podnies + przenie§ -
opus¢;
¢) wypad wprzdd.
II.  Sklon napigty w post. wykr. +
napon — skton wprzdd.
III. Pochody w zwiesz, wolnem:
a) pochdéd w bok ;
b) v wstecz;
c) . wprzod.
IV. Cwiczenia rownowazne:
na ktadce (lacie tawki) po-
chod w bok w lewo (pr.) ze
skrzyz. nég w przodzie.
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V. ) - przodem: sklon

%6‘% wstecz, r. n. b.

vi. °9- - tytem : podn. nog.

VL. bokiem:podn. nog.
VIII.

Skok w kolumnie na miejscu
z réznych postaw:

1. napon w post. rozkrocznej
(wykrocznej skrzyznej);

2. kucznij;

3. skok na miejscu z powro-
tem do kuczki w posta-
wie zasadnej;

4. napon;

5. postawa zasadna;

6. postawa rozkroczna (wy-

kroczna -
IX. Gieboki oddech.

skrzyzna).

I1X. Osnowa.
1. a) Napon w post. zasadnej
wytrzymaj «+rozchylaj pigty ; |
b) noge¢ podnies wprzod + skurcz [
+ opus¢;
¢) przysiad-j-rozkrok (skokiem).

II. Skton napigty—wytrzymaj —
napony..

I1I. Zwieszenia na krazniku:

a) krazenie w lewo;
b) W prawo.

IV. Cwicz. réwn.: na kladce (la-
cie tawki) pochdd wstecz z po-
moca.

V.o —tytem do tawki:
B skton wprzod
V1 % — przodem do taw-
. ki : skton wstecz
VII. I@/tsg —bokiem do taw-
" ki : skton w kok
VIII. Skok wglab z postawy na
szczeblu dr. szwedzkiej :
a) Skok przodemU p 2.3. 4
b) tyltem ) szczebla
c) bokiem Jdr.szwedz.
I1X. Gtieboki oddech.

Naktadem Zwiazku polskich tow. gimn. sokolich.

V. 12 gg — przodem: skion
1§~ wstecz, r. n. b.

VI. — tytem : podn. nog.
VII. ~ *a - bokiem :podn. nog.

VIII. Skok w kolumnie z miejsca

z réznych postaw:

1. napon w post. rozkrocznej
(wykrocznej skrzyznej;
kucznij ;
skok wprzéd z powrotom
do kuczki w postawie za-
sadnej ;
napon;
postawa zasadna ;
postawa rozkroczna (wy-
kroczna — skrzyzna).

IX. Glgboki oddech.

X. Osnowa.

I. a)

Nap. w p. z.—wytrz. +roz-
chyl pigty + rzut. ram. w gorg;
noge podnies w bok+ skurcz
+ opus¢;

przysiad + wypad w bok.
Skton napigty w rozkroku —
wytrzymaj — napony.
Zwieszenia na drazku:
zwiesz, lezac na podudach.

b)

¢
1.

I11.

IV. Cwicz. rown. : na kladce (fa-
cie tawki) pochod wstecz bez

pomocy.

I Podpér | - przodem) , 4.,

! postawny J—tytem | szenic

)na tawce J —bokiem \1 noe:

VI.
VII.

VIII. Woltyze okroczne

detku szwedzkiem.

na sio-

IX. Glgboki oddech.

(C. d. n.). E. O

Odpow. red. Edmund Cenai.

I, Zwiazkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. 4.



CWICZENIA LANCA

utozytl

SZCZESNY RUCINSKI.

Postawa pierwotna: rozkroczua, polozenie lancy rozme, takt: 1, Z 8, 4,5 6,7 8 9, (10) kazde ¢éwiczenie 4 razy.

Obraz 1.

Powroét do postawy pierwotnej z V4 obrotu w lewo.
10. Okreg czelny w lewo—lanca

stronie, pchnigcie w stecz
9. Prawe rami¢ w pion
pod pachg¢ grotem w przod

Mlyniec pionowy po lewej i prawej

)o ataku bron Osemka pchnigcie w przéd . i o
1. Lewe pétésemki zaczynajgc 4 Prawe ram;e¢ 5. Mlyniec pionowy po 8. Pchnigcie wstecz w po ] i
tukiem dolnym w pion —prawa lewej stronie .z pomocy lewej grotem w d¢i-— " obr.
Prawe potéosemki zaczynajac noga rozkrok 6. Mtlyniec pionowy po reki podchwytem — '/.4 w lewo mna 1. piccie ~do z przechwytem G Vl qbrotu
tukiem gornym prawej stronie obr. w prawo na lewej postawy rozkroczne;j. w lewo na lewej pigcie do
3. Pchniecie w przoéd — wypad 7. Lanca pod prawg pa- pigcie do wypadu w bok postawy rozkrocznej.
’ prawa w przod che grotem w stecz — zwrot glowy w kie-
przechwyt praworacz runku grotu.

Obraz 11

. Pchnigcie wstecz w d61, 8. Mtlyniec pion.po 10. (Prawe ramig
w pion) — W

i i 1. Miyni ion 3. Mlyniec poziomy w prawo B Mlyniec pionowy w lewo do: ; \ . 1
Rami¢ z lanca w pion le}\fwfcsa:ngwgo 1?0 y g)od pac}l]w p 6. Krycie $rod z oparciem tylca tukiem goérnym —wy- leVi/e] str., 1/1 ~obr. A 1 )
2. Krycie sr6d—wykrok 4. Pchnigcie w prawo w bok o ziemi¢ — wykrok prawg— I,’/id grawq W bok — "é ewo?a 'p;?c‘e 0bT. W ewl? 0
prawonoz. wypad prawa w bok — klgczka lewonoz. obr. w prawo na 0 post. TOZKT. post. rozkr.
lewej pigcie. 9. Mtyniec pion. po
prawej stronie.

Obraz III.






Do ataku bron 1. Odbiciew prawo skos 3. Mtyniec poziomy B Mtyniec poziomy wpra- 7. Mlyniec poziomy w lewo — 74 9. Lanca w pion oburacz — 10. Lanca do ataku.

z¢ spodu do polozenia w lewo — '/4 obr. wo *2obr. w prawo na obrotu w prawo na I pigcie 7, obr. w lewo na lewej

w pion skos. a zewn. w lewo na 1 pigcie . pigcie 8. Pchnigcie w dot skos z do- pigcie do postawy roz-
2. Pchnigcie w pion skos 4. Pchnigcie w pion 6. Pchniecie poziomo w chwytem leworgcz, wypad pr. krocznej.

zewn.— V8 obr. w pra- skos, dochwyt te- przéd , wypad prawa,

wo , wypad prawg. woragcz wypad pr,

Obraz 1IV.

Rami¢ z lanca 1. Mlyniec pion. z L str. 7. Przenie$¢ lancg, 8 Mtlyniec po- 9. Mtyniec poziomy w prawo 10. Lanca w pion oburacz, grot Z postawy poprze-
W pion 2. grot gorag w pta- ziomy w lewo- i pchnigcie w stecz — '/4 w goére (prawa reka chwyt od- dniej : do nogi lbron,
3. szczyznie piono- %4 obr. w lewo obrotu w prawo, wypad wrotny), przechwyt prawag, lewe lecz bez obrotu.
4. wej czelnej w le- na 1 pigcie do prawa w bok. rami¢ opu$¢ —powrdt do postawy
5. wo 1 pchnigcie postawy roz- rozkroczne;j.
6. Pchnigcie w pr. w bok wprzoéd —y4dobr. krocznej.
skosnie w dot, z do- w lewo na 1 pig-
chwytem leworacz — cie,wypad prawa
wypad prawa w bok. w przod

Obraa: V.

Lanca 1. Mtyniec pionowy 8. Mtyniec pionowy 4. Miyniec pionowy B Pchnigcie wprzod. Lanca w pion — pr. 7. Pchnigcie wprzéd. 8. Potmly- 9. Potmlyniec
w pion. po lewej stronie.  po lewej stronie poprawej stronie Wypad prawa noga maty zakrok (na Wypad pr. noga  niec po- poziomy w 10.JLanca w
Postawa 2. Dokonczenie krok prawa (po- krok lewa. wprzod. palcach pr. nogi). Mty- wprzod. ziomyw prawo lanca g pion —
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