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TRESC: Gimnastyka dziewczat. (C. d.). —Woltyze na koniu wszerz. —
Pigstowka.

Qimnastyka dzieWczat.

¢wiezenia wywijadlem trzeinowem.

Edmund. Cenar.

(Ciag dalszy).
A. Cwiczenia wspélne wywijadlem trzeinowem.
(ﬁr Skoki, pochody i biegi na miejscu)

. .2, - Teduostkowe.
K h I \
S}(?}%yl’ pochody i biegi z mieisca ' towarzyskie.

1. Slcoki, pochody i biegi na miejscu.
A. Skok szkolny S5-taktowy.
(Kazde ¢wiczenie 5 razy po sobie).
1. Skok w 5 taktach:
a) w postawie zasadnej:
1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki, réwno-

cze$nie wywijadtem koto wprzod; 4. napon; 5. postawa zasadna.
To samo: wywijadlem koto wstecz.

-— ’ ,, wprzod (ram. skrzyznie).
2 2 Wstecz 2 2
— v ,, W lewo (prawo).

— . , podwajne.
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b) w postawie wykrocznej w lewo (pr.):

1. napon w post. wykrocznej; 2. kucznij w post. wykrocz.;
3. skok z powrotem do kuczki w post. wykrocz., rOwnoczes$nie wy-
wijadtem kolo wprz6éd; 4. napon w post. wykrocz.; 5. postawa
pierwotna (wykroczna).
To samo: wywijadtem koto wstecz.
’ ,» wprzoéd (ram. skrzyznie).
— ’s ,, Wwstecz ys ’
_ yia ,, W lewo (prawo).
— ' » podwojne.

¢) w postawie skrzyznej w lewo (pr.):

1. napon w post. skrzyz. w lewo (pr.); 2. kucznij; 3. skok
z powrotem do kuczki w post. skrzyz. w lewo (pr.), réwnoczes$nie
wywij. koto wprzod; 4. napon; 5. post. skrzyz. w lewo (pr.).
To samo: wywijadlem kolo wstecz.
,» wprzéd (ram. skrzyznie).
— vy ,, wstecz ys '
B . ,, W lewo (prawo).
— . ,,» podwdjne.

2. Skok w 5 taktach z urozmaicaniem doskoku:

a) w postawie zasadnej:

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki, réwno-
cze$nie wywijadlem koto wprzdod; 4. poskok na miejscu bez kota
z powrotem do kuczki; 5. napon; 6. postawa zasadna.

sle

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki, réwno-
cze$nie wywij. koto wprzod; 4. poskokiem: a) postawa wykroczna
w lewo (pr.) i b) nawrotnie do kuczki .w post. zasadnej bez kota,
5. napon; 6. postawa zasadna.

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki, réwno-
czesnie wywij. koto wprzod; 4. poskokiem: a) postawa skrzyzna
w lewo (pr.) bez kota i b) nawrot do kuczki w post. zasadnej;
5. napon; 6. postawa zasadna.

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki, rowno-
czesnie wywij. kolo wprzdéd; 4. poskokiem: a) postawa wykroczna
w lewo, nastgpnie b) wykroczna w prawo w koncu c¢) powrdt do
kuczki w post. zasad, — bez kota; 5. napon; 6. postawa zasadna.

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki, rowno-
cze$nie wywij. kolo wprzod; 4. poskokiem: a) postawa skrzyzna
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w lewo, nastepnie b) skrzyzna w prawo, w koncu e) powro6t do
kuczki w post. zasad. — bez kotla; 5. napon; 6. postawa zasadna.

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki, rowno-
czesnie wywij. koto wprzdod ; 4. poskokiem J4 obrotu w lewo (pr.)
do kuczki — bez kota; 5. napon; 6. postawa zasadna.

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki, réwno-
czesnie wywij. koto wprzod; 4. poskokiem V2 obrotu w lewo (pr.)
do kuczki — bez kota; 5. napon; 6. postawa zasadna.

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki, réwno-
cze$nie wywij. koto wprzéd; 4. poskokiem 34 obrotu w lewo (pr.)
do kuczki — bez kota; 5. napon; 6. postawa zasadna.

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki, rowno-
czesnie wywij. kolo wprzod; 4. poskokiem 44 obrotu w lewo (pr.) —
bez kota; 5. napon; 6. postawa zasadna.

To samo : w 3 takcie: wywijadtem koto wstecz.

“ > y ., wprzod (ram. skrzyz.).
- 2 ” ” wstecz ” ”

~ > ’ ,, W lewo (prawo).

~ » ” ,, podwojne.

To samo: w 4 takcie doda¢ wywijadlem takie same koto, jak
w 3 takcie.

To samo: w 3 takcie inne, w 4 takcie inne kolo.

b) w postawie wykrocznej w lewo (pr.):

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki w wy-
kroku w lewo, rownoczesnie wywij. koto wprzod; 4. poskok na
miejscu — bez kota, z powrotem do kuczki w wykroku; 5. napon;
6. postawa wykroczna.

— Podobnie w postawie wykrocznej w prawo.

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki w wykr.
w lewo, rownocz. wywij. koto wprzod; 4. poskokiem: a) postawa
wykroczna w prawo, ) napowrdt do kuczki w post. wykr. w lewo,
bez kota; 5. napon; 6. postawa wykroczna.

— Podobnie w postawie wykrocznej w prawo.

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki w wykr.
w lewo, rownoczesnie wywij. koto wprzod; 4. poskokiem: a) post.
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skrzyzna w lewo, b) napowrdét wykrocz, w lewo, bez kotla;
pon ; 6. postawa wykroczna.
— Podobnie w postawie wykrocznej w prawo.

*

5. na-

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki w post.
wykr. w lewo (pr.), réwnocze$nie wywij. kolo wprzod; 4. napon;

5. (bez poskoku) Va obrotu (na palcach) w prawo, do wykroku
W prawo.

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki w post.
wykrocz, w lewo, rownoczesnie wywij. kolo wprzod; 4. poskokiem
i/4 (1)2> 3/4, 44) obrotu w lewo do postawy wykrocznej w lewo (pr.),
bez kotla; 5. napon; 6. postawa wykroczna.

— Podobnie w postawie wykrocznej w prawo.

To samo : w 3 takcie : wywijadtem koto wstecz.
— » » ,, wprzoéd (ram. skrzyz.).
L ’ ’ ,, Wwstecz ’ »

» W lewo (prawo).

» » » podwdjne.

_ L] 2

To samo: w 4 takcie doda¢ wywijadtem takie same koto, jak
w 3 takcie.

To samo: w 3 takcie inne — w 4 takcie inne kolo.

¢) w postawie skrzyznej w lewo (pr.):

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki w post.
skrzyznej w lewo, rownoczesnie wywij. koto wprzod; 4. poskok
z powrotem do kuczki w post. skrzyz. w lewo — bez kota; 5. na-
pon; 6. postawa skrzyzna.

— Podobnie w postawie skrzyznej w prawo.

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki w post.
skrzyznej w lewo, réwnoczesnie wywij. koto wprzod; 4. poskokiem:
a) post. skrzyzna w prawo, b) post. skrzyzna w lewo z kuczka ;
5. napon; 6. postawa skrzyzna.

— Podobnie w postawie skrzyznej w prawo.

1. napon; 2. kucznij; 3. skok z powrotem do kuczki w post.
skrzyznej w lewo (pr.), réwnocze$nie wywij. kolo wprzdd;
palcach (bez poskoku) % obrotu w prawo do postawy
w prawo z kuczkg; 5. napon; 6. postawa
skokiem do postawy pierwotnej.

— Podobnie w postaw;e skrzyznej w prawo.

(C. d. n)).

4. na
skrzyznej
skrzyzna; 7. zmiana
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Woltyze na koniu wszerz.
Napisat ANTONI DURSKI.

(Ciag dalszy).
0 Z podporu tylem
(na obu tekach).

1. Wsiad wstecz lewa, na grzbiet (ryc. 24.): ¢wiczacy
z podporu tytem wykonywa przemach lewa noga wstecz, odtracajac
si¢ rekami od tgkow, obraca si¢ w lewo i dosiada rozkrocznie na
grzniet Koma.

2. Wsiad wstecz lewa, do siodta: ¢wiczacy wyko-
nywa przemach lewa
wstecz, po pod lewsa
reke (po nad tylny
fek), obraca si¢ w le-
wo do siadu rozkro-
kiem w siodle.

3. Wsiad pra-
wa wprzod, na
grzbiet (ryc.25.):
¢wiczacy wykonywa
z podporu tytem (le-
wa regka podchwy-
tem) przemach prawa

Ryc. 24. Ryc. 25, nogg wprzod, obraca
si¢ w lewo, odtracajac si¢ prawa reka, dosiada rozkrocznie na
grzbiet konia.

4. Wsiad prawawprzdd, do siodta: ¢wiczacy wyko-
nywa przemach prawawprzod, po podlewa reke, po nad tylny
ek i, obracajac si¢ w lewo, wsiada rozkrocznie do siodia.

d) Wsiady szermiercze.

Wsiady szermiercze wykonywa ¢wiczacy z rozbiegu, podpie-
rajac si¢ tylko jedna re¢ka (w drugiej bron) i odbijajac
si¢ jedna noga.

a) Wprzdd.

1. Wsiad szermierczy prawg wprzdd, na grzbiet:
¢wiczacy (z krotkiego rozbiegu) odbija si¢ lewa noga, podpiera si¢
lewa reka na tylnym t¢ku i wykonywa przemach prawg noga wprzod,
dosiada rozkrokiem na grzbiet konia.

2. Wsiad szermierczy prawa wprzo6éd, do siodla:
¢wiczacy (z rozbiegu) odbija si¢ lewa noga, podpiera si¢ lewa reka
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na przednim l¢ku, wykonywa przemach prawag wprzéd, po nad tylny
¢k do siadu rozkrokiem w siodle.

3. Wsiad szermierczy prawg wprzod, na kark:
¢wiczacy (z rozbiegu) odbija si¢ lewa, podpiera si¢ lewg na karku
koma , wykonywa przemach prawa wprzdd, po nad oba t¢ki, do siadu
rozkrokiem, na kark konia.

$) Wstecz.

1. Wsiad szermierczy prawa wstecz, na kark:
¢wiczacy (z rozbiegu) odbija si¢ lewa noga, lewa reka podpiera sig¢
na przednim t¢ku, wykonywa przemach prawag noga wstecz i, obra-
cajac si¢ w prawo, siada rozkrokiem na kark konia.

2. Wsiad szermierczy prawg wstecz, do siodta:
¢wiczacy (z rozbiegu) odbija si¢ lewa noga, podpiera si¢ lewa r¢ka
na tylnym teku, wykonywa przemach prawa wstecz, po nad prze-
dni tek i siada rozkrokiem w siodle.

3. Wsiad szermierczy prawga wstecz, na grzbiet:
¢wiczacy (z rozbiegu) odbija si¢ lewa noga, podpiera si¢ lewa r¢ka
na grzbiecie konia, wykonywa przemach prawa wstecz, po nad oba
teki i siada rozkrokiem na grzbiet.

e) Wsiady ivolne.

Wsiady wolne wykonywa ¢wiczacy z rozbiegu, odbijajac sig
jedna noga, bez podpierania si¢ rekami na koniu.

a) Wprzod.

1. Wsiad wolny prawa wprzdéd, na grzbiet: <¢wi-
czacy (z rozbiegu) odbija si¢ lewa noga, wykonywa — nie podpiera-
jac si¢ wcale rekami na koniu — przemach okroczny prawa noga
wprzéd (przemach w locie) i, obracajgc si¢ w lewo, dosiada rozkro-
kiem na grzbiet konia.

2. Wsiad wolny prawag wprzdod, do siodta: zupehie
tak samo, jak poprzedni, przemachem w locie po nad tylny tek.

3. Wsiad wolny prawa wprzod, na kark: zupehie tak
samo, jak poprzedni, przemachem w locie po nad oba feki.

fi) Wstecz.

1. Wsiad wolny lewa wstecz, na grzbiet: <¢wiczacy
(z rozbiegu) odbija si¢ prawa noga, wykonywa nie podpierajac
si¢ wcale r¢gkami na koniu — przemach okroczny lewa noga wstecz
i, obracajac si¢ w lewo, dosiada rozkrokiem na grzbiet konia.
2. Wsiad wolny lewa wstecz, do siodta: zupehie tak
samo, jak poprzedni, przemachem w locie po nad tylny tek.
3. Wsiad wolny lewa wstecz, na kark: zupehlie tak
samo, jak poprzedni, przemachem wlocie po nad oba t¢ki.
c=== (C. d. n.).



I*i* S to*nrlecx.
(Najnowsze przepisy ogloszone przez centr. Wydzial
Tow. gier i zabaw ludowych w Niemczech).

1. Boisko: prostokagtna roéwna murawa, krotko strzyzona lub
tok Dtugos¢ boiska 40 ot, szeroko$¢ dla poczatkujacych 30 m - nor-
malna 20 to, dla wprawnych graczéw 15 ot. — Granice boiska (pro-
stokata) musza by¢ oznaczone bialymi pasami wapiennymi lub cho-
ragiewkami.

W samym $rodku boiska, na poprzek, w wy-
sokos$ci 2 ot ponad ziemia rozpina si¢ gruby sznur
lub bialag (czerwona) wstazeczke na trzech zerd-
kach (a a a).

a 2.Przybory: pitka deta (footbal) o §rednicy
20 25 c¢m, 3 zerdki 2 to wysokie, 4 choragiewki
do oznaczenia rogéw, gruby sznur lub wstazka
czerwona (biala), szerokosSci 1-5-2 cm.

3. Liczba grajacych: po kazdej stro-

nie wynosi¢ moze najwyzej po 5 — najlepiej gra
s Jest P° 4- Partye rozstawiaja si¢ w ten sposob, ze 2

staje  blizko lewej granicy — a 2 nieco od $rodka.
4. Cel gry. Zadaniem partyi kazdej jest w ten sposoéb odbic
pitkg, ktoragpartya przeciwna podbita ponad sznur — aby poleciata

napowr6t ponad sznur na pole przeciwne, i nie upadta poza granice
tylng ani boczna.

ci) Przepisy dla poczatkujacych:

5. Los rozstrzyga, ktoéra partya rozpoczyna gre, natomiast
druga partya ma prawo wyboru pola.

6. »Zadawanie pitki« wykonywa si¢ w ten sposob, ze pitke
lewa r¢ka podrzucamy do wysokosci glowy, prawa za$§ piescia lub
przedramieniem podbijamy ja w goére ponad sznur, “ku partyi prze-
ciwnej.

7. wZadawanie« musi by¢ prawidtowe. »Zadawaé« moze pierwszy
lepszy, albo z miejsca, ktére mu przeznaczono, albo ze $rodka pola
blizej sznuru.

8. Prawidtowo zadang pitk¢ odbija partya przeciwna pigscia
lub przedramieniem z pierwszego kozta lub z lotu napowr6t ponad
sznur. Nie wolno odbija¢ dtonig lub dwoma pigsciami. (Odbijanie
z lotu jest trudniejsze, niz z kozta).

9. Jesli odbijajacy uwaza, ze pitki nie odbije jednem uderze-
niem ponad sznur, wolno mu »pigstkowac«, to znaczy pitke podbi-
ja¢ z podskoku lekko w gore, zaczekaé, az skozluje i znowu pod-
bi¢ lekko w gore, zaczekaé¢, az skozluje, znéw podbi¢ i t. d., przy
czem postepuje naprzod ku partyi przeciwnej, az, gdy zmiarkuje,
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ze odbicie bedzie pewne, podbija ja ponad sznur. Przy »pigstkowa-
niu« nie wolno uderzaé pitki z gory.

10. Jezeli pitka dwa razy skozluje, czy to przed odbiciem pro-
stem, czy przy »pigstkowaniu« wtedy pitka «$pi«, t. zn., Zze par-
tya odnos$na zrobita btad, musi wigc pitke »zadac«.

11. Jezeli pitka podjdzie przy odbiciu pod sznur, lub dotknie

go — wtedy takze »§pi« 1 odrzuca si¢ pitke do ponownego »zada-
wania*.

12. Jezeli pitka w czasie gry upadnie poza granice prosto-
kata — natenczas rowniez'»§pi«, a partya, ktora pitke tak podbita

tub odbita, Ze przekroczyla granicg, musi na nowo »zadawac«.

13. Jezeli pitka upadnie w granicach prostokata, lub na sama
lini¢ graniczng i skozluje na zewnatrz granicy — wolno graczowi
z kozta tego ja odbic.

14. Jezeli pitka za stabo odbita, tedy moze jg partya w locie

przy spadaniu jeszcze raz podbi¢ — ale nigdy z kozta.
15. Stosownie do umowy obu partyi, mozna ostatnie odbicie
wykonaé bez »pigstkowiania« z kozta lub z lotu. — Po przegraniu

jednej tury zmieniaja partye pola. Partya, ktéora wygrata, zaczyna
nowa ture.

b) Przepisy dla wprawniej szych grac zow:

16. Wprawniejsi gracze »piestkuja« pitke tylko jeden raz,
poezem bezposrednio podbijaja ku przeciwnikom — albo, jesli »pig-
stkowac« wypada wigcej razy, pigstkuje pierwszy gracz jeden raz
i pozostawia pitk¢ nastgpnemu, ten pigstkuje rowniez jeden raz i po-
zostawia jg pierwszemu — ten pig¢stkuje jeden raz lub podbija po-
nad sznur.

cl Dla wytwornych graczow:

17. Wytworni gracze odbijaja pitke tylko z lotu i nigdy nie
pigstkuja. Azeby uniknaé zlodliwego »zadawania« lub »odbijaniac,
ustawiaja do takiej gry sznur na 3 m nad ziemia.

Liczenie punktdéw. Kazde dobre odbicie piltki liczy sig
jako jeden punkt dobry. Partya, ktoéra predzej zdobedzie 20 pun-

ktow, wygrywa, i wtedy nastepuje zmiana pol. — Ostateczna wy-
grana moze sigga¢ dowolnej liczby punktow, zalezy to od umowy
obu partyi. Liczy¢ nalezy glo$no i na piSmie — kazda partya dla
siebie.

Poczatkujacy gracze i wprawniejsi liczg odbicia z lotu podwojnie.

Naktadem Zwiazku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

1. Zwigzkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. 4.



