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Czy wiesniak potrzebuje gimnastyki?

Organizacya sokola zdobyla sobie w kraju naszym znamienne
stanowisko w sprawach wychowania fizycznego, pomijajac jej dziatal-
no$é¢ spoteczng w innych kierunkach.

Dazeniem naszem jest wciagnaé¢ w szeregi nasze jak najszer-
sze warstwy, zwlaszcza ludowe i robotnicze. Jak dotychczas, terenem
naszej dziatalnoSci sa przewaznie wigksze miasta, w ktorych sze-
regi nasze zapelnia inteligencya, ktora obok poczucia narodowego
takze odczuwa potrzeb¢ czuwania nad wlasnem zdrowiem fizycznem,
niszczonem praca umystowa i biurowa. Nie mogliSmy jeszcze za-
pusci¢ gitebszych korzeni po wsiach. Lud mato u§wiadomiony patrzy
jeszcze tu i O6wdzie z pewng rezerwa na sokolstwo — poczucie na-
rodowe za stabe nie wciaga go licznie w szeregi nasze. Nie pocigga
go rowniez ten drugi czynnik, decydujacy nieraz w miastach t. j.
odczuwanie potrzeby ¢wiczen cielesnych.

Praca fizyczna, jako codzienne zajg¢cie zastepuje mu Ewiczenie
gimnastyczne.

Ruch i przebywanie na $wiezem powietrzu to warunki, w kto-
rych mozna zachowaé czerstwe zdrowie. Czyz wigc ¢wiczenia gimna-
styczne na wsi nie maja faktycznie racyi bytu ? Tak zdaje si¢ na
pozér, faktycznie jednak nie mozna odpowiedzie¢ na to pytanie
twierdzaco. Przypatrzmy si¢ mlodziezy wiejskiej, jakotez dorosltym
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osobnikom. Praca systematyczna, wyt¢zajaca nieraz sily fizyczne,
pozostawia wielkie braki a mianowicie brak =zgrabnos$ci, gibkosci
ciala i pigknosci form a czesto deformuje wprost caly organizm.
Zaobserwowaé¢ te objawy mozna, przejezdzajac przez wioski nasze,
lub przygladajac si¢ szeregom wojskowym, ztozonym z synéw ludu.
Wynika ztad wniosek, ze gimnastyka na wsi ma racy¢ bytu, a cele
jej mieszcza si¢ w wyze] przytoczonych brakach. O-—wychowanie
fizyczne troszczy¢ si¢ nalezy w rownej niemal mierze na wsi, jak
i w miescie.

Jak dotychczas, zadanie to spelnia¢ u nas musi szkota i so-
kolstwo.

Piany szkolne przeznaczaja wprawdzie pewien czas na gimna-
styke, wiemy jednak, ze dotychczas gimnastyka w wiejskich szko-
lach prawie nie istnieje, godziny te obraca si¢ na inne »wazniejsze«
przedmioty, a czyni si¢ to nieraz z tego wzgledu, ze nie ma sali
gimnastycznej, boiska i przyrzadow.

Winna tu przedewszystkiem wtadza szkolna, ktéora nie czuwa
nad stworzeniem warunkow, sprzyjajacych rozwojowi éwiczen fizy-
cznych. Wazna jednak przeszkoda w tym wzgledzie jest roéwniez
brak odpowiedniego wyksztatcenia fachowego u nauczycieli, tudziez
brak dotychczas metody odpowiedniej warunkom wiejskim.

Ostatni ten brak juz dzi§ przy wprowadzeniu nowej metody
szwedzkiej zostal usuniety. Pozostaja dwa inne braki t. j. wyksztal-
cenie nauczycieli i odpowiednie urzadzenie szkdét. Diugo jeszcze, bar-
dzo dlugo czekaé -be¢dziemy, zanim kazda szkola wiejska otrzyma
sale z przyrzadami i boisko.

Z akcya jednak w tym kierunku czeka¢ nie mozna. Trzeba ja
rozpocza¢ zaraz. A naszem zdaniem, rozpoczaé nalezy od wyksztal-
cenia fachowego i metodycznego nauczycieli ludowych. Seminarya
nasze dotychczas za mato dajg tego wyksztatcenia, dawniej nie da-
waty go wcale, toz o ile w mtodych szeregach nauczycielskich spo-
tykamy dobrych nauczycieli gimnastyki, starsza generacya jest po-
zbawiona wszelkich po temu kwalifikacyi. Aby ztemu zaradzi¢ na-
lezy dla nauczycieli ludowych urzadza¢ specyalne kursa z gimna-
styki, gier i zabaw. Przylozy¢ si¢ do tego winna wladza szkolna,
a najwicksza pomoc w tej sprawie moga jej oddaé nasze organiza-
cye sokole.

Zastandwmy si¢ teraz, jakie ¢wiczenia najlepiej nadajg si¢ dla
wsi, czyli jak prowadzi¢ takiekursa nauczycielskie.

Zdaniem mojem, nalezy materyal ¢wiczebny zredukowaé do
najprostszych a najwazniejszych ¢wiczen, tak, aby krotki przeciag
czasu wystarczyt na odpowiednie przygotowanie nauczyciela, chocby
zupelnie pozbawionego wyksztalcenia gimnastycznego.

Nauczyciel na wsi, w szkole pozbawionej sali gimnastycznej,
moze odbywaé ¢wiczenia w lecie na dworze, w zimie w sali szkolnej.

PowiedzieliSmy, ze gimnastyka na wsi ma wyrabia¢ zgrabnos¢
i gibkos$¢, tudziez zapobiegaé deformacyi ciata.
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Do tego celu stuzyé moga bardzo dobrze proste éwiczenia. Cwi-
czenia rzedowe, skok w wyz i w dal, skok z przeszkodami, wstepy-
wania, igrzyska w skoku, nadajg si¢ znakomicie do wyrabiania gibko-
§ci 1 zgrabnoS$ci ciata. Zamilowanie do tych ¢wiczen mozna utrwalic
nawet w dorostem pokoleniu wiejskiem, wykazujac praktyczne ko-
rzy$ci z nich w dziatalno$ci strazy pozarnych i w stuzbie wojskowe;.
Momenta takie praktyczne, nalezy wykorzystaé w tym celu, aby
wogoéle lud wiejski pociagnaé do towarzystw gimnastycznych.

Z innych ¢wiczen, ktore zwlaszcza wplywaja na harmonijnie
pickny rozwoj ciata, wymieni¢ nalezy sktony napigte, zwieszenia
i podpory, ktéore rozwijaja klatke piersiowa i prostuja stos pacie-
rzowy, wyksztalcaja prosta postawe ciata, przyzwyczajaja do pro-
stego trzymania si¢. Przyrzady wymagane, jak drazek, drabina,
porgcze, kon zastapi¢ mozna tatwo sporzadzonymi tatami i tawkami,
0 ktére kazdy nauczyciel w szkole postara¢ si¢ moze. Obok ¢wi-
czen gimnastycznych, nalezy na kursach takich pozna¢ zasady gier
1 zabaw na wolnem powietrzu, ktore tatwo na wsi przyja¢ si¢ moga.

Nalezyte wyksztalcenie nauczycieli przynies¢ moze kolosalne
korzy$ci. Dobrze prowadzona gimnastyka w szkole ludowej, wykaze
ludno$ci wiejskiej faktyczna korzy$¢ z ¢éwiczen. Zgrabno$¢ dziecka,
ladna postawa, tadne ruchy przemowia do ambicyi rodzicielskiej. Lud-
no$¢ zacznie si¢ na gimnastyke zapatrywac powaznie, a nie jak dotych-
czas, jak na pewnego rodzaju zabawke. Slowem przygotuje si¢ teren
dla organizacyi sokolich po wsiach. Potrzeba tylko akcye rozpoczac
bo najwyzszy czas juz na to. Rasa nasza polska karlowacieje. Lud
z braku posilnego odzywiania, tudziez jednostronnej pracy fizycznej
cigzkiej, degeneruje si¢ cielesnie. Niedolgegéw, pochytych, niezgra-
bnych spotka¢ mozna na kazdym kroku. Potrzeba wigc da¢ im ru-
chu swobodnego, sportow i gimnastyki, jesli chcemy widzie¢ u nich
czota wynioste, miny dziarskie i pigkne ksztalty ciata. J. K.

Cwiczenia maczugami.
Napisal ARTYCHOWSKI.

(Ciag dalszy).

II. Okregi boczne.

Okregi przy reczne. Przy opisie tych okregéw, podobnie,
jak przy okregach przyrgcznych czelnych, uwzglgdnia¢ bedziemy
tylko 4 gléwne potozenia ramion, a w szczegdlnosci: potozenie wprzod
i wstecz, w gore i w dot, z tym atoli dodatkiem, ze wszystkie te
cztery potozenia maja miejsce w ustawieniu tutowia czelnem, albo
bocznem.
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W potozeniu tutowia czelnem + rami¢ pr. wprzdéd Fig. 36. wy-
konujemy w dot lub w gore okregi przyreczne, wiadomym juz nam
sposobem, tak za rg¢ka, jak i przed r¢ka, nastepnie te same leworacz,
a w koncu oburacz.

W polozeniu ramienia pr. wprzéd a tulowia boeznem, w tym
wypadku zwréconym w lewo Fig. 37. wykona¢ mozemy te same
okregi, wprawdzie juz jako okregi czelne, ale z charakterem bocznym.

Fig. 36, Fig. 37.

Odpowiednie poziomemu polozeniu ramienia wprzod jest takiez
potozenie jego wstecz, lecz aby przenie$¢ rami¢ wstecz musimy tu-
towiem wykona¢ ¢wieré obrotu Fig. 38. wowczas dopiero mozemy
wykona¢ okrggi przyrgczne. Okregi te oburacz mozemy wykonaé
tylko przy réwnoczesnem przeniesieniu ramienia lewego wprzod na
wewnatrz.

Z tego widzimy, ze przeniesienie ramion wstecz przy ustawie-
niu tutowia czelnem jest niewykonalne z powodu budowy naszych
ramion w stawie barkowym, na co powolywaé si¢ bedziemy przy
opisie innych okrggow tej grupy.

W polozeniu ramienia w gorg, a tulowia czelnem wykonaé mo-
zemy okregi przyr. wprzod albo wstecz tylko za reka, w ustawieniu
za$ boeznem, za re¢ka i przed reka, jak bylo przy okreggach czelnych.

Nareszcie w potozeniu ramienia w dot i tulowia czelnem okregi,
wprzéod albo wstecz do gory tylko za reka, w polozeniu za$§ tulo-
wia boeznem przed soba albo za soba, cho¢ te ostatnie trudno juz
wykonaé¢ czysto jako okrggi boczne.

Okreg nadbarkowy. W ustawieniu czelnem i poltozeniu
ramienia lewego wprzdéd, gdy prawe rami¢ ugiagwszy w stawie lo-
kciowym przeniesiemy tak, ze r¢ka prawa znajdzie si¢ nad ramie-
niem lewem Fig. 39. wykona¢ tamze mozemy okrggi wprzod albo
wstecz w dot
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Okrgg podbarkowy. Jezeli w tym samym ustawieniu i po-
lozeniu ramienia r¢ka prawa znajdzie si¢ pod lewem ramieniem
Fig. 40. wykona¢ tam mozemy okr¢gi do gory wprzod albo wstecz.

Fig. 88. Fig. 89.

Jezeli obydwa ramiona jednocze$nie przeniesiemy w potozenie
wprzéod do sSrodka tak, ze jedna reka znajdzie si¢ nad barkiem, gdy
druga pod barkiem przeciwnego ramienia, wykona¢ mozemy woOw-
czas okregi przyreczne oburacz, z ktorych jeden bedzie nadbarko-
wym a drugi podbarkowym.

Fig. 40. Fig. 41. Fig. 42.

Okregi male moga by¢ takze gorne i dolne.
Okre¢gi goérne. W ustawieniu czelnem. W potozeniu ram.
pr. w gore pochylamy maczuge wprzoéd, nastgpnie opuszczamy ra-
mi¢ w dot, uginajac je réwnocze$nie w stawie tokciowym Fig. 41.
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przenosimy w dalszym ciagu maczuge dotem, wstecz i wznosimy
wraz z prostowaniem ramienia w goér¢g. W ten sposéb dokonamy
okreg przybarkowy wprzoéd, w przeciwnym za$ kierunku
ten sam okreg wstecz.

Okreggi przybarkowe, wykonujac oburacz, jezeli jedno ramig
skierujemy wprzod a drugi wstecz, wykonamy jako okregi rozbie-
zne, nadajac im za§ rownocze$nie kierunek wstecz albo wprzod,
wykonamy jako okregi spolne. Procz tego wszystkie te okregi wy-
kona¢ jeszcze mozemy z polozenia ramion wprzéd.

W wykonaniu tych okrggdw oburacz, ramiona dziataja po obu
stronach tutowia, niezaleznie jedno od drugiego, mozemy przeto za-
chowa¢ do nich rdézne sposoby posobnego ich wykonania, bez obawy
spotkania si¢ z jakiem$ powiktaniem w ruchu ramion.

W ustawieniu tulowia bocznem i z polozenia ramion w gorg
wykonamy wszystkie okrggi goérne, ktéore poznaliSmy juz przy opi-
sie takichze okrggow bocznych.

Okrg¢gi dolne. W ustawieniu czelnem i z polozenia ramie-
nia pr. w dot Fig. 42. podnosze rami¢ wstecz, jednocze$nie uginam
je w stawie tokciowym, przyczem r¢ka nadaj¢ maczudze ruch okre-
zny wprzéd albo wstecz i dokonywam w ten sposéb. Okre¢g m.
przybiodrowy. Itu rowniez wykona¢é mozemy okregi przybio-
drowe oburacz, jako rozbiezne i spodlne.

W ustawieniu bocznem mozemy wykonywac¢ okre¢gi dolne za
soba, jakkolwiek czyste ich wykonanie jako okregéw czelnych, wiele
pozostawia do zyczenia.

Na zakonczenie tego dzialu okregéw' doda¢ nam wypada, ze
w ustawieniu bocznem mozemy wykonaé¢ okrggi male przed sobg.

Okregi wielkie.

Okr¢eg Wprzéod na ze-
wnatrz. W ustawieniu tulowia
czelnem 1 ram. praw. w gore,

\v opuszczamy rami¢ przed siebie

li i skoro znajdzie si¢ ono w po-

; lozeniu w dol, a maczuga obok

; prawej tydki dokonamy pierw-

szej potowy okregu; przenosimy

nastgpnie rami¢ wstecz 1 wy-

konywujemy tulowiem ¢wieré

obrotu w prawo Fig. 43. pod-

nosimy w dalszym ciggu ramig

do goéry 1 z chwilg, gdy ono

po dokonaniu drugiej polowy

Fig- 43. okrggu powraca w pionowe po-
lozenie, zwracamy i tuldow w pierwotne polozenie.

W  przeciwnym
kierunku wykonamy ten sam okrgg wstecz.
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Okreg wprzéd na wewnatrz. Opuszczamy, jak w po-
przednim okrggu, rami¢ wprzod, jednoczesnie, zwracamy tutdéw w lewo
i gdy rami¢ (Fig. 44.) znajdzie si¢ w polozeniu w dét a maczuga
obok lewej tydki, dokonamy pierwszej potowy okrggu; przenosimy
nastepnie rami¢ wstecz do gory i skoro wrdci do pionu a tutdw
w pierwotne potozenie dokonczymy catego okregu. W przeciwnym
kierunku ten sam okreg wstecz.

Okregi rozbiezne w prawo. W ustawieniu czelnem
i z potozenia® ramion w gor¢, zaczynamy wykonanie okrggéw pra-
wym ram. wstecz, lewym przod, przyczem tuldow zwracamy w pr.
Fig. 45 « i gdy ramiona, przebieglszy pot-okregi, znajda si¢ w po-

Fig. 44. Fig. 45 .

lozeniu w dot, tuldw powraca w pierwotne polozenie, w tej chwili
jednak podnosimy w dalszym ciagu prawe rami¢ wprzod, lewe za$
wstecz 1 rownocze$nie zwracamy tuldow w lewo Fig. 45 o, a przy

Fig. 45 ». Fig. 46.
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powrocie ich w pionowe potozenie, zwracamy tutdw ponownie w pier-
wotne polozenie. Wprawiajac w ruch ramiona w przeciwnym Kkie-
runku, wykonamy te same okregi w lewo.

~Zauwazy¢ tu wypada, ze przy wykonaniu tych okrggow, ma-
czugi w obiegu swojem, rozbiegajac si¢ wprzdéd i wstecz, schodza
si¢ raz w polozeniu ramion w dot, drugi raz w goérze i cho¢ w tych
punktach nie potrzebuja si¢ wymija¢, jak to miato miejsce przy
okregach bocznych, nie mniej jednak, jak przy tamtych, pamigé
o nich utatwi nam posobne wykonanie okrggdéw rozbieznych. I tak:
Jezeli zechcemy wykonaé¢ je posobnie w calym okregu, to oczywi-
$cie nie napotkamy na zadne trudno$ci, w wykonaniu za$ ich po-
sobnem w V2 okregu, wypas$¢ musza owe punkty schodne, zaz w po-
lozeniu ramion wprzéd, drugi raz wstecz, co, jak juz wiemy, jest
niewykonalne.

Posobnie w a4 okregu. Przenosimy rami¢ prawe wprzoéd Fig.
46. i z chwila ta dopiero zaczynamy wykonanie okregéw rozbieznych:
wowczas pierwszy punkt schodny wypadnie w polozeniu ramion
w doét i wstecz, a drugi w pion na wewnatrz, co cho¢ jest trudne,
ale jeszcze wykonalne. Na odwroét zas, wykonujac te okregi z po-
lozenia ramienia prawego wstecz Fig. 47., pierwszy punkt schodny

Fig. 47. Fig. 48.

wypas¢ musi w polozeniu ramion w dot i wprzéd a drugi w gore
i wstecz, co znow w wykonaniu jest niemozliwe. Ten sam wynik
otrzymamy, rozpoczynajac wprzéod albo wstecz lewem ramieniem,
mczyli ze wykonanie okregdéw rozbieznych posobnie w % okregu jest
mozebnem tylko przy rozpoczeciu prawem tub lewem ramieniem
wprzéd, nigdy wstecz.

W ustawieniu tutowia bocznem. Jezeli zwrécimy tutdw w prawo
lub w lewo, to uzyskamy mozno$¢ czelnego wykonania okregdéw roz-
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bieznych tak na zewnatrz, jak i na wewnatrz, ktére juz znane nam
sa z opisu okrggdéw bocznych.

Okreggi spolne. W ustawieniu tulowia czelnem, opuszczamy
ramiona wprzéd i gdy znajda si¢ w potozeniu w doét dokonywamy
pierwszej polowy okrggoéw, podnoszac w dalszym ciggu do gory,
uczyni¢ to mozemy tylko w plaszczyznie bocznej Fig. 48. Ten sam
wynik otrzymamy przy wykonywaniu tych okr¢goéw w przeciwnym
kierunku, t. j. wstecz, czyli ze w tym wypadku czystych okrggéw
czelnych nie ma.

Zaczynamy teraz prawem ramieniem i w chwili, gdy znajdzie
si¢. w polozeniu w doét, opuszczamy lewe, przyczem tuldow zwracamy
w prawo Fig. 49 @, to prawe rami¢ powrdci juz w gore, gdy lewe
znajdzie si¢ w dole i tulowiem wracamy chwilowo w polozenie czelne,
zaraz jednak potem zndéw opuszczamy pr. rami¢ wprzdéd, jednocze-
$nie lewe wznosimy tylem do gory, przyczem tuldw zwracamy w 1.
Fig. 49 b i t. d. W ten sposob wykonamy Okre¢gi spolne po-
sobnie w Ja okregu wprzod, w przeciwnym kierunku te same
okrggi wstecz.

Latwo juz z tego opisu wywnioskowaé, ze wykonanie okr. spol-
nych posobnie w okregu czelnem jest niemozliwe.

Fig. 49 a Fig. 49 j

Jezeli po dokonaniu podtokrggdéw spolnych, gdy ramiona znajda
si¢ w potozeniu w dot, uczynimy zwrot tulowiem w prawo i prze-
niesiemy obydwie maczugi obok prawej tydki Fig. 50. nastgpnie
wstecz do gory, dokonamy wowczas w cato$ci okregi spdlne w pr.
a przy zwrocie tulowia w przeciwna stron¢ w lewo. W wykonaniu,
w ten sposob okregow spélnych, jezeli tutow zatrzymamy stale w po-
lozeniu boeznem, wykonamy bez przeszkody wszystkie znane nam
juz okregi wielkie spolne w potaczeniu z matemi.
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II1. Okregi poziome.

Przy rgczne. W potozeniu ramienia pr. w bok promienio-
wem, wprawiamy maczuge w ruch okrezny w ten sposob, ze prze-
nosimy ja wprzod, nastgpnie nad ramieniem wstecz Fig. 51. i gdy
powrdoci w pierwotne potozenie wykonamy Okre¢g przyreczny
nad r¢kag wprzod, w przeciwnym kierunku takiz “sam okreg
wstecz. Jezeli rami¢ obrécimy w polozenie grzbietne i wprawimy
w ruch maczuge do przodu Fig. 52. wykonamy Okreg przy-
reczny pod reka wprzdod i taki sam okreg wstecz.

Fig. 50. FiS- 52¢

W potozeniu ramienia wprzod te same wykona¢ mozemj okregi
z ta tylko rdznica, ze kierunek ich wypadnie na zewnatrz albo na
wewnatrz. W koncu okregi te wykonamy leworgcz i oburgcz w in-
nych za$ potozeniach ramion mozno$§¢é wykonania ich zupelnie odpada.

Okregi male.

m Okrgeg na wewnatrz. Z polozenia ramienia prawego w bok,
przenosimy go wprzéd i dalej na wewnatrz, dokonywujac w ten
sposob pierwszej polowy okrggu, w dalszym jednak ciggu zmuszeni
jesteSmy rami¢ wznie$¢ do gory, ugig¢ je w tokciu i tak przeniesé
ponad gltowa wstecz Fig. 53., dokonywujac juz pot ramieniem resztg
drogi okre¢znej, podki nie przyjdzie w pierwotne potozenie. W prze-
ciwnym kierunku postepujac wykonamy ten sam okreg na zewnatrz,
procz tego obydwa te okregi z polozenia ramienia wprzod.

Okrggi rozbiezne na wewnatrz. Z polozenia ramion
w bok, nadajac im kierunek do przodu, nastepnie nad glowa" wstecz
Fig. 54., wykonamy okrggi na wewnatrz, w przeciwnym za$ kierunku
te same na zewnatrz. Na podstawie tego, co méwione byto o takich
samych okrggach bocznych i czelnych, tatwo bedzie samemu juz so-
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bie wywnioskowaé, ze i te wykona¢ mozna posobnie tak w catym,
jak i w pot okregu.

Fig. 153. Fig. 154.

Okregi spjllne. Z polozenia ramion wprzod albo w prawo
przenosimy je w lewo, nastgpnie nad glowa Fig. 55. a po powro-
cie ich w pierwotne polozenie,
wykonamy te okrggi w lewo,
- w przeciwnym kierunku w pr.
------ I te okregi réwniez posobnie
wykonaé mozemy w calym
i w po6t okregu.

Z opisu tego nie trudno
si¢ domysleé, ze w tej grupie
nie ma okrggow wielkich, bo,
dokonawszy poét okregu catym
ramieniem, gdybysSmy wykona-

Fi nie drugiej jego potowy poma-
ig. 55. . .
gali sobie nawet obrotem tulo-
wia, to i w takim razie osiggne¢liby$§my zaledwie 3¥4 calego okregu,
reszt¢ za$ musimy dokonczyé potowa ramienia.

Woltyze na koniu wszerz.
Napisat ANTONI DURSKT.

(Ciag dalszy).
Woltyze kuezne.
a) Zamachy.
Z podporu przodem:

1. Zamach kuczny lewondz (rys. 110.): ¢éwiczacy z roz-
pedu odbija si¢ obundéz, kurczy lewa noge ponad siodlo tak, ze
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tydka dotyka si¢ uda, udo za$ brzucha, pozostawiajagc prawa noge
wyprostowang, poczem zeskakuje wstecz na ziemig.

2. Zamach kuczny obundz (rys. 111.): ¢éwiczacy, od-
biwszy si¢ obunéz, kurczy obie nogi wprzéd ku piersi ponad sio-
dto, nie dotykajac si¢ stopami konia, poczem zeskakuje wstecz.

Z podporu tytem:

1. Zamach kuczny lewoné6z (pr.) : ¢éwiczacy w podporze
tytem kurczy lewa (pr.) noge ku piersi, poczem napowrdt w dot
prostuje.

2. Zamach kuczny obundz: ¢Ewiczacy w podporze tytem
kurczy obie nogi ku piersi, poczem je w dot prostuje.

b) Wyskoki.
Z podporu przodem:

. Wyskok kuczny lewono6z (rys. 112.): ¢wiczacy, po
odbiciu si¢ obunoéz, kurczy lewa noge i staje lewa stopa w siodto,
puszczajac regce, prostuje si¢ do postawy jednondz, z prawa noga
wstecz wyprostowanag.

2. Wyskok kuczny obundz (rys. 113.): ¢wiczacy z roz-
pedu odbiciem obunéz kurczy obie nogi ku piersi i staje obiema
stopami w siodto, prostujac sig.

Fig. 110. Fig. 111. Fig. 112.

Powyzsze wyskoki moze tez ¢wiczacy wykonaé z rozpedu
podpierajac si¢ tylko jedna reka na teku.

3. Wyskok kuczny tytem (z il2 obrotem w lewo)
obunoéz (rys. 114.): ¢éwiczacy, z postawy przed siodlem, podpiera
si¢ praworacz, chwytem obréoconym, na przednim t¢ku, odbija sie¢
nogami od ziemi, wykonywa po6t obrotu w lewo, wyskakuje obiema
stopami do siodla, zwrécony czotem ku biezni, poczem prostuje sig.
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Powyzszy wyskok moze tez ¢wiczacy wykona¢ i na jedna noge
(wyskok jednonoz).

Z podporu tytem:

1. Wyskok kuczny lewonodz: ¢wiczacy z podporu tytem
wy onywa zamach kuczny lewono6z, wyskakuje lewa stopa w siodlo
i prostuje sig. H

2. Wyskok kuczny obunodz: <¢wiczacy z podporu tyltem
wykonywa zamach kuczny obunédz, wyskakuje obiema stopami w sio-
dto i prostuje sig.

Z.Podporu rownowaznego w prawo w §rodku rak-

1. Wyskok kuczny lewonoéz,

2- v v prawonoz,

3- n n obunoz.

rekami)*7 Sk°k1 W°lne (tylko Przodem z rozpedu, bez podporu

1. Wyskok wolny prawonoéz: ¢wiczacy z rozpedu, od-

bija si¢ lewa noga i bez pomocy rak (t. j. wolno) wyskakuje prawa
stopa na konia, prostujac si¢ do postawy jednondz.
f 2, KT y?2k°k woiny obuno6z, odbiciem jednonoz
(rys. Ho.): cwiczacy z rozpedu, odbija si¢ jedna noga i bez po-
mocy rak wyskakuje rownocze$nie obiema stopami na konia, prostu-
jac sie.

3. Wyskok wolny obunéz, odbiciem obunoéz: <¢wi-
czacy z rozpgdu odbija si¢ obiema nogami i pomagajac sobie za-
machem rak w gore¢, wyskakuje obundéz do siodta.

Fig. 114. Fig. 115. Fig. 116. Fig. 117.

e) Przemaehy.

Z podporu przodem:
1. Przemach kuczny prawoné6éz (rys. 116.): <¢wiczacy
z podporu przodem przenosi kucznie ponad siodtem (nie dotykajac
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si¢ stopa konia) prawg noga do przodu na drugg stron¢ konia, do
podporu réwnowaznego w prawo, w S$rodku rak.

2. Przemach kuczny obundéz (rys. 117.): <¢Ewiczacy
z podporu przodem przenosi obie nogi réwnoczesnie kucznie ponad,
siodto (nie dotykajac si¢ konia stopami) na drugag stron¢ konia: do
podporu tylem.

3. Przemach kuczny tyltem (z V2 obrotem w lewo)
obuno6z (rys. 118.): ¢wiczacy, jak przy wyskoku tylem, przenosi
jednak obie nogi kucznie ponad siodto, dochwytujac tewa rgka za
ek, do podporu przodem, zwrdécony przodem do biezni.

Powyzszy przemach moze tez ¢éwiczacy wykonaé¢ i jedng noga
do »podporu rownowaznego w $rodku rak«.

Z podporu tylem:

1. Przemach kuczny prawonoéz: ¢wiczacy z podporu
tylem przenosi kucznie prawa noge¢ ponad siodto (nie dotkngawszy
stopa konia) w tyt na druga stron¢ , konia do w»podporu roéwno-
waznego w lewo w $rodku rak«.

2. Przemach kuczny obunéz: <¢wiczacy z podporu ty-
lem przenosi kucznie obie nogi rdéwnoczes$nie w tyl ponad siodlo
(nie dotykajac si¢ konia stopami) na druga stron¢ do podporu
przodem.

Z podporu rownowaznego w pr. w §rodku rak:

1. Przemach kuczny lewono6z (ryc. 119.): <¢wiczacy
przenosi lewa noge kucznie wprzéd ponad siodlo do podporu tylem.

Fig. 118. Fig. 119. Fig. 120. Fig. 121

2. Przemach kuczny prawondz: <¢wiczacy przenosi
prawa nog¢ kucznie w tyt ponad siodto do podporu przodem.

3. Przemach kuczny obundéz (nozyce kuczne):
¢wiczacy przenosi rownoczes$nie : lewa noge kucznie wprzod, prawa
za$ kucznie w tyl, ponad siodlo do »podporu rownowaznego w lewo
w srodku rak«.

Przemachy wolne z dochwytem:

1. Przemach kuczny wolny prawonéz (rys. 120.):
¢wiczacy z rozpedu odbija si¢ lewa noga nie podpierajac si¢ r¢-
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kami — przenosi w pierw kucznie prawg nog¢ ponad siodto, poczem
dochwytuje oburacz za t¢ki do »podporu réwnowaznego w prawo
w $rodku rak«.

2. Przemach kuczny wolny obunéz (rys. 121.): ¢wi-
czacy z rozpegdu odbija si¢ jedna noga, nie podpierajac si¢ r¢kami,
przenosi w pierw kucznie obie nogi ponad siodto, poczem dochwytuje
oburacz za teki: do podporu tylem.

d) Wsiady.

Z podporu przodem:

1. Wsiad kuczny prawondz (rys. 122.): ¢éwiczacy z pod-
poru przodem przemachem kucznym prawej nogi ponad siodto do-
siada rozkrokiem pobok w érodku rak. Cwiczacy moze tez réwno-
cze$nie z przemachem nogi wykonaé ¢wieré¢ 1 pdt obroét w lewo, wraz
ze zmiang chwytu rak.

2. Wsiad kuczny obunéz (rys. 123.): ¢éwiczacy z pod-
poru przodem przemachem kucznym obu nég ponad siodla dosiada
pobok konia, spojonemi nogami.

Fig. 122. Fig. 123. Fig. 124. Fig. 126.

Z podporu tytem:

1. Wsiad kuczny lewono6z: ¢wiczacy z podporu tylem
przemachem kucznym lewondéz wstecz dosiada na konia rozkrokiem,
w S$rodku rak, ¢éwiczacy moze tez réwnoczesnie z przemachem nogi
wykona¢ ¢wier¢ i pot obrét w lewo, wraz ze zmiang chwytu rak.

Z podporu ro6wnowaznego w prawo w $§rodku rak:

1. Wsiad kuczny lewond6z (ryc. 124.): <¢wiczacy prze-
machem kucznym lewondéz dosiada pobok konia, spojonemi nogami.

Wsiady wolne z dochwytem;

1. Wsiad kuczny wolny prawondéz (ryc. 125.): ¢Ewi-
czacy z rozpe¢du, odbiwszy si¢ lewa noga, nie podpierajac si¢ re-
kami, przemachem kucznym prawonoéz ponad siodto dosiada rozkro-
kiem, dochwytujac, w chwili wsiadu, r¢kami za t¢ki.
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2. Wsiad kuczny wolny obundz (ryc. 126.): <¢wiczacy

z rozpedu, odbiwszy si¢ jedng nogg, przemachem kucznym obunédz
ponad siodlo (nie podpierajac si¢), dosiada pobok konia, spojonemi
nogami, dochwytujac, w chwili wsiadu, rekami za I¢ki. (O. d. n.).

10.

Dziesi¢¢ przykazan dla sokolic.

Nie zaniedbuj zadnej godziny gimnastyki, gdyz obowiazek,
ktory wziglas na siebie dobrowolnie, staje si¢ twem zadaniem.
Do ¢éwiczen nie ubieraj : gorsetow, sznuréowek, ciasnych bluzek,
podwiazek i t. p., wogble unikaj wszystkiego, co tamuje swo-
bodny oddech i ruch. Stréj gimnastyczny powinien by¢ wy-
godny, buciki bez obcasow.

Przed ¢wiczeniami nalezy odtozyé wszelkie: iglty, szpilki, bro-
szki, pier§cionki, kolczyki, koinierzyki i branzolety, przed-
mioty te bowiem moga staé si¢ przyczyna przykrych wy-
padkow.

Nie obawiaj si¢ cho¢by najtrudniejszego <¢wiczenia, jezeli nie
chcesz si¢ narazi¢ na $miech swych towarzyszek. Wyrabiaj
w sobie odwage!

Wystrzegaj si¢ w czasie gimnastyki niepotrzebnej rozmowy
i zbytniej wesotosci. Godzing gimnastyki uwazaj za godzing
nauki, a prawdziwa korzy$§¢é z ¢wiczen osiagniesz przez po-
wazne ich traktowanie. Swoboda i wesoto§¢ powinny mieé
miejsce podczas gier i zabaw.

Wstrzymuj si¢ od ¢wiczen zaraz po jedzeniu, lub gdy jeste$
gtodna, a takze i wtenczas, gdy czujesz si¢ ostabiong fizycznie,
lub umystowo. Nie pij zimnej wody podczas, lub bezposrednio
po ¢wiczeniach.

Nie zapominaj o tern, ze do delikatnego i watlego ciata ko-
biecego powinno si¢ stosowaé odpowiednie ¢wiczenia. Rozwdj
wybitnej sily zostaw mezczyznom. Przy wykonywaniu ¢wiczen
zwracaj uwage na pigkna postawe i wdzigk.

W  obejsciu z wspotéwiczacemi badz uprzejma, serdecznag
i uczynng. Gdy ktoéra mniej umie od ciebie naucz ja! gdy
za$ wigcej, ucz si¢ od niej !

Nie ograniczaj si¢ do korzysci jakie tobie samej gimnastyka
przynosi, lecz staraj si¢ 1 towa-zyszki przekonaé o pozy-
tecznosci ¢wiczen cielesnych.

Po ukonczonej godzinie gimnastyki nie zatrzymuj si¢ w sali,
lecz odpocznij w szatni. JB. K.

Piramidy A. Hamburgera. Tablice XI. i XII. zalaczamy.

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

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