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Gimnastyka pedagogiczna.
(Lekeye praktyczne z kursu gimn. szwedzkiej w Centr. Inst, w Stockholmie)
Spisat W. Sikorski.

(Ciag dalszy).
Drugi dzien.

1. Cwiczenia rzedowe: Ustawienie dwu i tréjrzedowe, obroty.
Jeden krok wprzéd i wstecz.

2. Powtorzenie wszystkich ¢wiczen z dnia poprzedniego.

3. Postawa spojona. Podnoszac palce ndég, zblizamy stopy do
siebie obrotem na pigtach w szybkim tempie przyczem zetknag si¢
one ze soba swa stronag wewngtrzng od pigt do wielkiego palca;
linia zetknigcia si¢ biegnie doktadnie wprzéd, t. j. prostopadle do
mownoleglej osi poprzeczne] ciatla. Postawe¢ zasadng przybieramy na
rozkaz: »Do postawy wro¢ — dwa i*1). Stopy poruszaja si¢ w ten

*) Pod zapowiedzia »do postawy« rozumiemy zawsze postawe
zasadna. Dlatego tez, chcac wroéci¢ do jakiejkolwiek innej postawy na-
lezy wyraznie nazwe¢ jej w zapowiedzi uwzgledni¢. Jezeli powrdt do po-
stawy zasadnej ma si¢ odby¢ w dwu, po sobie nastgpujacych, tempach,
nalezy to wyraznie zapowiedzie¢ t. j. »W dwu tempach do postawy -
wrocl« (I tva tidmatt stall — ning!).
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sam sposOb i ta samg droga tak daleko na zewnatrz, az utworza

kat prosty.
Dla poprawy postawy zasadnej wykonuje si¢ powyzsze dwa
ruchy szybko po sobie na rozkaz: »Zwroty — stop« ! (raz — dwal)

Najzwyklejsze btedy:a) w czasie ruchu stop gorna potowa ciata
pochyla si¢ wprzéd, wobec czego siedzenie podaje si¢ wstecz; b) stopy
posuwaja si¢ po ziemi lub podnosza za wysoko.

4. Postawa napalcowa. Ruch wykonuje si¢ na rozkaz: »Na
palce — stan!« Ciato wznosi si¢ pomalu z zachowaniem ro6wnowagi,
a trzymajac pigty razem tak wysoko, o ile to tylko mozliwe po sil-
nym wyprezeniu nég w stawach. Glowa i tuldow znajduje si¢ wraz
z nogami w linii prostej. Do postawy zasadnej wracamy na rozkaz :
»Na cale stopy -- wrdoc¢l« Piety spadaja zwolna w kierunku pod-
logi, przyczem cate cialo unika wszelkich wahan.

Najzwyklejsze bl¢dy: a) wahnienia ciata; b) piety nieztaczone;
c) nogi w kolanach ugi¢te; d),za male wzniesienie si¢ na palcach;
ej w miar¢ wzniesienia si¢ na palcach podnoszenie barkow.

5. Postawa kuczna. Do postawy kucznej przychodzimy z po-
stawy napalcowej na rozkaz: »Kucznijl« Nogi ugina si¢ w kola-
nach zwolna do kata prostego; kolana zwrdcone silnie na zewnatrz;
tutow 1 gltowa pozostaja w polozeniu pionowem, unikajac wahnien.
Wracamy do postawy pierwotnej na rozkaz: »Prostuj sig¢!« Kolana
prostuja si¢ zwolna, przyczem unika si¢ wahnien tutowia, ktory za-
trzymuje do konca polozenie pionowe.

Najzwyklejsze btedy przy uginaniu kolan: aj wahnienia ciala;
b) pigty opadaja, a kolana za malo zwrdcone na zewnatrz; c) broda
podana wprzdd/a siedzenie wstecz, co wywoluje nachylenie si¢ tulo-
wia. Przy prostowaniu kolan: a) barki si¢ wznosza, lub b) wzniesienie
si¢ na palcach za male.

6. Pochdéd przestawny do gory i w dol. (Kraty pionowe i sko-
éne, drabinki sznurowe, drabinki zwykle, i t. p.). Cwiczacy sa
blisko i twarza do przyrzadu. Na rozkaz: »Ujm I« chwytamy lewa
i’cka za szczebel w wysokos$ci czota lub nieco wyzej, podczas gdy
prawa noge uginamy w kolanie, a stopag stajemy na najnizszym
szczeblu. Cialo zbliza si¢ zupelnie do przyrzadu, podczas gdy prawe
kolano zwrdcone na zewnatrz ; glowa podana wstecz, zwrok skiero-
wany do gory.

¢wiczenie to przerabia si¢ poczatkowo w tempach na rozkaz:
»Przestawny pochéd — raz! dwal« Na »raz« chwyta prawa regka
(wielki palec spodem) nastepny wyzszy szczebel rownocze$nie ugina
si¢ lewa noge, a stope tej nogi stawia si¢ na nastgpny Wwyzszy
szczebel. Na »dwa« wykonuje ten sam ruch lewa rgka i prawa noga
t. j. znowu o jeden szczebel wyzej) 1 t. d.

Przestawny pochéd w dot odbywa si¢ w sposob podobny, t. j.
tak, ze =zawsze wykonuje ruch réwnoczesny lewa (prawa) r¢ka
i prawa (lewa) noga.
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UWAGA. W ¢wiczeniach przygotowawczych nalezy ruchy te 'przerabiaé
najpierw w miejscu i to poczatkowo tylko ruchy rak, a dopiero
po nabyciu w ten sposdb pewnej wprawy, z miejsca i to naj-
pierw d wa kroki do gory, dwa w dot i t. d. Dobrze wycwiczeni
przerabiaja przestawny pochdéd “rytmicznie*- bez liczenia, przy-
spieszajac swe ruchy w miar¢ wprawy do mozliwej szybkosci,
zwracaja jednak przedewszystkiem uwage na poprawnosé¢ wyko-
nywanego ruchu
Najzwyklejsze bledy: a) lewa (prawa) rcka i prawa (lewa) noga

nie wykonuja ruchu rownoczesnie; b) cialo odchyla si¢ od przyrzadu;

c) tokcie lub kolano odpowiednej nogi zwrdécone zamiast na zewnatrz

wprzod ; d) sztywne trzymanie si¢ w biodrach; e) rece i nogi za daleko

lub za blizko siebie; f) kciuki nie obejmuja szczebli; g) wzrok me jest
skierowany w gore.

7. Postawe¢ rozkroczna przybiera si¢ na rozkaz: »Rozkrok —
wraz l« (dwa tempa). 1. Lewa nog¢e posuwamy w lewo po linii
rownolegtej do osi poprzek na odlegto$¢ stopy 2. Prawa noge¢ po-
suwamy nastgpnie w taki sam sposoéb i na taka sama odlegtosé
w prawo, wobec czego odlegtos¢ miedzy obu pietami wynosi dwie
stopy ; cigzar ciata jest na obie nogi rowno rozdzielony.

Postawe¢ zasadna przyjmuje si¢ na rozkaz: »Do postawy —
wrocl« 1) (2 tempa) 1. lewa stopg przenosimy ta sama droga do
srodka na odlegtos¢ jednej stopy, 2. prawa stop¢ przenosimy do
lewej, baczac na kat prosty migdzy stopami:

Najzwyklejsze btedy: a) przy przyjmowaniu postawy rozkrocznej
cialo kotysze si¢ w jedng lub druga stron¢; bj jedna lub druga noga
posuwa si¢ za daleko, lub c) nogi wykonuja ruch ocigzale, przyczem
stopy sung si¢ po ziemil.

UWAGA. Jako ¢wiczenie przygotowawcze: »Poskokiem rozkrok —
wraz!« »Do postawy zeskok — dwal«

8. Zwieszenie lezac lukiem : rekami chwyt za szczebel, uda
leza na tawce. Przyrzady: Lawka obok drabinki lub taty. Na tawce,
ktora powinna sta¢ rownolegle i w odpowiednim odstgpie do dra-
binek, taty lub innego przyrzadu, kladziemy si¢ udami przodem,
chwytajac zarazem oburacz szczebel drabinki (tatg¢ lub inny przy-
rzad) w takiej wysokos$ci, azeby cig¢zar goérnej potowy ciata prze-
niost si¢ czegSciowo na migénie zawieszonych ramion. Wytrzymanie
W tej pozycyi powinno z zasady trwac nie diuzej nad pi¢¢ sekund.
W tym czasie przeéwicza si¢ zazwyczaj zwroty glowy (w 4 tempach),
z lepiej za$§ ¢wiczacymi uginanie i prostowanie obu podudzi na roz-
kaz: »Uginanie i prostowanie nég — raz! dwa I« it. d.

UWAGA. Zwieszenie powyzsze wykonuje si¢ z pewnej postawy pier-
wotnej (n..p. z post. rece na biodra, na karku i t. d.) i wraca si¢

tez do niej na rozkaz: »Do postawy pierwotnej — wroc!« (»Ut-
gangsstallnihg — stalll«).

9. Wngtek z ogblnej zasady: jakkolwiek powrét do postawy od-
bywa si¢ w dwu tempach, w tym jednym wypadku nie uwzglednia si¢
tego™ w zapowiedzi, a wigc zamiast.- »W dwu tempach do postawy —
wrocl« krotko: »Do postawy — wroc!« (»Stall — ningb).
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9. Pochéd (krok szybki: 120 krokéw w minucie.), bieg a po
nim gl¢boki oddech, podnoszac ramiona w bok i opuszczajac w dot.

10. Ustawienie i usuwanie laty (bumu).

11. W postawie spojonej sktony w bok w potaczeniu z glebo-
kiem oddechaniem. Postawe¢ pierwotng przyjmujemy w sposdéb po-
dany pod 3. na rozkaz: »Stopy — spodjl« Nastepnie wykonujemy
skton na rozkaz : »W lewo — sklon!« Tuléw sktania si¢ zwolna
w zapowiedzianym kierunku, tak silnie, jak na to pozwoli niezmienna
postawa nég. Barki w tej samej plaszczyznie pionowej, co biodra ;
rami¢ po stronie sklonu w dol, rgka posuwa si¢ w dot po zewng-
trznej stronie uda. Do postawy pierwotnej wracamy na iozkaz.
»Prostuj - sie¢l« Ruch wykonuje si¢ w podobny sposdb lecz wprost
w przeciwnym kierunku.

Najzwyklejsze bledy przy sklonie w bok: a) uginanie po stronie
sktonu nogi w kolanie; b) podnoszenie pigty po przeciwnej stronie
sktonu; c¢) rownoczesny ze sklonem obrot albo tez nachylenia ciala

wprzod lub wstecz; d) skton glowy w jedna lub druga strong, a zara-
zem c¢) uginanie ramion lub rak (jezeli skton wykonany w postawie

»ramiona w dob).

Trzeci dzien.

1. Cwiczenia rzedowe. Ustawienie trojrzedowe. Rownanie sie
i rozstep Sredni (wolny).

Rownanie si¢ w potaczeniu z rozstepem Srednim (wolnym) od-
bywa si¢ na rozkaz: »Rozstep $redni (wolny) réownaj si¢ w pra
wol« ’). Trojka skrzydtowa (oryentacyjna) stoi w miejscu. Wszyscy
inni wykonuja zwrot i pochod od strony rdéwnania si¢, zwracajac
przytem uwage na odpowiedni rozstep. Cwiczacy sie za éwiczacym
wykonuje obrét i zatrzymuje si¢ w odpowiedniej odlegtosci t. j.
dlugosci ramienia (dwu ramion) od stojacego po stronie réwnania
si¢. Nastepnie zwraca pierwszy rzad glowe szybko w kierunku skrzy-
dtowego i zarazem podnosza w bok rami¢ od strony rdéwnania si¢
(oba ramiona), przyczem rozstep powinien by¢ tak wielki, aby konce
palcow dotykaty barku obok stojacego (palcow rak obok stojacych).
Drugi i trzeci rzad bierze odpowiedni odstgp czelny a zarazem roz-
step, kryjac si¢ za rzad pierwszy wzglgdnie drugi, przyczem nie
zwraca glowy, ani tez nie podnosi ramion w bok. Skoro uzyskano
potrzebny rozstgp i krycie si¢, nastgpuje rozkaz: »Bacz
no$¢, ramiona w doll« Glowy zwracaja si¢ do przodu, lamiona
opadaja szybko i bez odgtosu w dét. Odliczanie w ustawieniu rzg-
dowym tub szeregowym odbywa si¢ na rozkaz: »Odliezl« Prawo-
skrzydlowy zwraca glowe szybko w lewo (w ustawieniu szgregowem

*) Stownictwo szwedzkie rézni si¢ zupeinie od naszego, jednakze
z powodow latwo zrozumiatych unikam dostownych tlumaczen i postu-
guj¢ si¢ wlasnym rozkazownictwem. Nawet tam, gdzie brak nam nazwy
na odpowiedni ruch, staram si¢ go uzmystowié¢ przez zestawienie stow
z naszej terminologii.
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w kierunku stojacego za soba) i mowi »raz«, poczem zwraca glowe
szybko do przodu; najblizszy z lewej strony (w ustawieniu szere-
gowem nastepny z tylu stojacy), wykonujac ten sam ruch glowa,
mowi »dwa«, najblizej stojacy znoéw w»raz« i t. d. Tych, ktorzy
oznaczyli si¢ liczba w»raz« nazywamy »pierwszymi« (jedynkami),
liczbag dwa »drugimi« (dwoéjkamii. Tworzenie z dwurzedu (trojrzedu)
kolumny ¢wiczebnej czelnej odbywa si¢ na rozkaz: »Drugi rzad
dwa kroki wstecz w po — chdéd l« (Z tréjrzedu.' »Pierwszy rzad
dwa kroki wprzéd, trzeci dwa kroki wstecz w po chéd!« A na-
stepnie : Pierwsi (drudzy) jeden krok wprzéd, drudzy (pierwsi) je-
den krok wstecz w po chéd. Po pewnej wprawie: »Kolumna
¢wiczebna wprzod, w pochdod!* Drugi rzad oddala si¢ dwoma kro-
kami wstecz od pierwszego (w trdjrzedzie pierwszy i trzeci od $ro-
dkowego), nastgpnie pierwsi wykonuja jeden krok wprzod, drudzy
jeden krok wstecz i kolumna ¢wiczebna gotowa. Zmiana miejsc dwo-
jek 1 jedynek, ktora nalezy czesciej przeé¢wiczaé (zwlaszcza poczat-

kowo), odbywa si¢ na rozkaz: »Miejsea zmienl« lub tez : »Pierwsi
i drudzy zmiana miejsc w po — chod!«

Powrét w dwurzad odbj'wa si¢ na rozkaz: »Pierwsi w rzad
— wrd¢ I« »Drugi rzad dwa kroki wprzéd w po — chod!« (W ust.

trojrzedowym : »Pierwszy rzad dwa kroki wstecz, trzeci dwa kroki
wprzéd w po — chdod!«). Na ten rozkaz jedynki i dwojki wstgpuja
najpierw w rzedy, a nast¢pnie zbliza si¢ rzad drugi do pierwszego
(pierwszy 1 trzeci do $rodkowego) dwoma krokami.

Tworzenie kolumny ¢wiczebnej bocznej (w prawo lub lewo).
Poczatkowo : »w prawo (lewo) zwrotl« »Drugi szereg dwa kroki
na prawo (lewo) w pochod !« (W ust. tréojrzedowym: »Zewngtrzne

szeregi dwa kroki na zewnatrz w po — chdd!«). Jedynki (dwojki)
w prawo, dwojki (jedynki) w lewo jeden krok w po — chéd! Po
pewnej wprawie: »Kolumna ¢wiczebna w prawo w po — choéd!«

Z dwurzedu (trojrzedu) tworzy si¢ dwuszereg (tréjszereg): drugi
szereg bierze odstep od pierwszego dwoma krokami na zewnatrz,
zachowujac przytem krycie si¢, nastgpnie jedynki (dwojki) wykonuja
jeden krok w prawo, dwoéjki (jedynki) jeden krok w lewo. Zmiana
miejsc dwdjek i jedynek odbywa si¢ na rozkaz: »Miejsca — zmien!«
lub tez: w»Pierwsi i drudzy zmianie miejsc w pochdd!« Powrdt
w dwurzad (tréjrzad) odbywa si¢ na rozkaz: »Dwurzad (trojrzad)
w lewo (prawo) w po — chod!« Jedynki i dwodjki ida najpierw na
swoje miejsca t. j. tworza szeregi, nastgpnie drugi szereg zbliza
si¢ dwoma krokami do pierwszego (zewngtrzne do $rodkowego) po-
czem wszyscy wykonuja réwnoczes$nie w lewo (prawo) zwrot.

2. Euchy kroczne nodg. Postawe wykroczna na zewnatrz przy-
biera si¢ na rozkaz: »Lewonéz (prawondz) na zewnatrz wykrok
(zakrok) wraz!« Na ten rozkaz przenosimy wskazang noge¢ w jej
wlasnym kierunku, t. j. w kierunku jej palcow w postawie zasadnej
(przy zakroku za§ po przediuzonej linii, taczacej wielki palec z pigta
stopy nogi przeciwnej) z zachowaniem w polozeniu ndg tego samego
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kata (prostego). Cigzar ciata spoczywa roéwnomiernie na obu nogach.
Do postawy zasadnej (pierwotnej) powracamy na rozkaz: »Lewa do
prawej (prawa do lewej) -- wraz!« lub »do postawy wroc!«
Lewa (prawg) stopg¢ przystawia si¢ do stopy w miejscu stojacej z za-
chowaniem tego samego kata miedzy obu stopami.

Najzwyklejsze btedy: a) przenoszenie ci¢zaru ciala przewaznie na
noge w miejscu stojaca; b) uginanie nogi w miejscu stojaca; c) stopa
nie posuwa si¢ we wskazanzm kierunku, a po przybraniu postawy
krocznej nie jest w stosunku kata prostego do stopy drugiej ; d) wy-
suwanie przy wykroku barku wprzod i e) posuwanie stopy po podto-
dze przy powrocie do post. pierwotnej (zasadnej).

Postawa rozkroczna — w drugiem tempie z dodatkiem »rece
na biodra«.

3. W post. spojonej »rgce na biodra« sklony w bok w pota-

czeniu z glebokiem oddechaniem.
) W postawie »rece na biodra« pojawiaja si¢ najczesciej nastepu-
jace btedy: a) rownoczesnie z przybieraniem postawy podnoszenie bar-
kow, b) tokcie zwrocone za wiele do przodu w stosunku do barkow
miernie wstecz $ciggnigtych; ¢) podawanie tokci za daleko wstecz, i d)
luzny uchwyt rak: za daleko wprzod lub wstecz.

4. Naprzemian : uginanie ramion i r¢ce na biodra.
5. Pochoéd i bieg w skokach.
6. Podnoszenia i opuszczania ramion.
~ Najzwyklejsze bledy: al ramiona nie przycho’dz? wyraznie do za-
powiedzianego potozenia; b) gtowa pochyla si¢ wprzod lub nadto wstecz ;

c) grzbiet wypukta si¢ (przy podnoszeniu ramion w pion) id) usitujac
zatrzymaé ramiona w potozeniu pionowem, podawanie bioder wprzod.

7. ¢wiczenia przygot. do zwieszen (w ttom. dostownem »do
podnoszen«): Lata w wysokosci barkow. Z postawy klgcznej, rece
na tacie nachwytem do zwieszenia lezac tukiem o ram. ugietych
(tokcie zwrocone dobrze na zewnatrz) i powr6ot do postawy pier-
wotnej (kleczki). A (C. d. n.).

Cwiczenia na drabinie poziomej, pionowe] 1 skoSne].
Napisat 4. Hamburger.

Drabina pozioma, pionowa i skos$na nalezg w systemie na-
szym do przyrzadéw statych; sluza do wyrobienia migéni ramion
i goérnej czegsci tutowia — dlatego ¢wiczenia na nich wykonywane,
wedlug naszej metody sokolej, naleza do grupy drugie;j.

A. Cwiczenia na drabinie poziomej.

Na drabinie poziomej rozrdézniamy: 1. porgcze, 2. szczeble.
Jezeli stoimy poprzek, mamy lewa i prawa porgcz — jezeli stoimy
pobok, mamy tylna i przedniag porg¢cz, ¢wiczenia na drabinie po-
ziomej dzielimy na nastgpujace gromady c¢wiczebne :
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T Zwieszenia i zmiany.

Cecha: Spokojny stan ciala — punkt cigzko$ci ciala ponizej
punktu zawieszenia. . o . . , t
Zwieszenia i zmiany dzielimy na: 1. zwieszenia postawne, t
znaczy, ze rgce znajduja si¢ na drabinie a nogi
szenia lezac, to znaczy, ze rgce i nogi znajduja si¢ na Rabinie
3. zwieszenia wolne, to znaczy, ze tylko rgce lub nogi znajduj si¢
na drabinie.

1. Zwieszenia -postawne mogq byc¢:

a) przodem, b) tylem, c) bokiem i d) tukiem.
Wykonywaé je mozemy poprzek Iub pobok drabny.
moze by¢ : za porgcze, za szczeble lub za porgcz i szczebel.

2. Zwieszenia lezgc (na rekach i podudach).

aj poprzek: i. jednondz, badz na porgczy, badz na szczeblu i obu-
racz, chwyt porecze;

2. tak samo — chwyt szczebel;

3. tak samo i jednoracz, chwyt porgcz;

4. tak samo — chwyt szczebel; !

5. obunéz — chwyt rekami, jak wyzej.

1

b) pobok: . jednonéz na tylnej porgczy, chwyt oburgcz tylna

porecz; )

2. jednonéz na przedniej porgczy — chwyt oburacz
tylna porgcz ;

3. tak samo obundéz — chwyt, jak wyzej.

2 a) Zivieszenia lezgc.

a) poprzek: 1.przodem (pigty zwieszone na szczeblu),
. tytem (podbicie zwieszone na szczeblu);
bokiem (stopa opiera si¢ na szczeblu) ;
lukiem (podbicie zwieszone na szczeblu).

a) pobok:

przodem (pigty zwieszone na porgczy);
tytlem (gniazdo).

3. Zivieszenia wolne.

Zwieszenie na rgkach moze by¢: o ramionach prostych lub
ugictych, oburacz lub jednoracz.
a) poprzek: 1. na obu porgczach, nachwytem, podchwytem obro-
conym, dwuchwytem w lewo lub w prawo;
2. na jednej porgczy (nachwytem) ;
3. na jednym szczeblu nachwytem, dwuchwytem w 1.
lub w pr., podchwytem;
4. na jednej porgczy w lewo lub w prawo i na jednym
szczeblu nachwytem, podchwytem.
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b) pobok: 1. na tylnej porgczy, nachwytem, dwuchwytem w lewo

lub w prawo, podchwytem ;

2. tak samo na przedniej porgczy;

3. na dwu szczeblach, nachwytem, podchwytem obroé-
conym, dwuchwytem ;

4. tak samo na dwu szczeblach rozpigte;

5. na jednym szczeblu;

6. zwieszenie przewrotne przodem i tylem, (chwyt rak,
jak wyzej) ;

7. zwieszenie przerzutne przodem i tylem, (chwyt rak
jak wyzej).

II. Podpory i zmiany.

Cecha: Spokojny stan ciata, punkt ci¢zkosci ciala powyzej
punktu oparcia.

Podpieramy si¢ goérnymi i dolnymi koficzynami, z czego wy-
nikaja podpory migszane, gérnymi konczynami, z czego wynikaja pod-
pory wolne.

Poprzek: podpory lezac, stopy oparte na porgczach.

przodem;
tytem ;
bokiem;
lukiem, a to:
oburacz na obu porgczach;
oburacz na jednej poregczy;
oburacz na jednym szczeblu;
. jedna reka na szczeblu, druga na porgczy.
Pobok: podpory lezac, rece na przedniej, uda na tylnej po-
reczy oparte.

00 W N — A WM —

1. przodem naclrwytem, dwuchwytem W lewo lub w pr.
podchwytem.
2. tylem, tak samo.
Pobok : podpdr prosty.
1. przodem;
2. tytem.
Podpor ugiety.
1. przodem;
2. tytem.

III. Pochody i poskoki.

Cecha: Sa to ruchy postgpowe ciata, przyczem zmieniamy
punkta zawieszenia (przy pochodach i poskokach w zwieszeniu) —
lub punkta oparcia (przy pochodach i poskokach w podporze), prze-
noszac ci¢zar ciala z miejsca na miejsce; z czego wynikaja pochody,
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jezeli naprzemianracz zmieniamy miejsce — poskoki, jezeli réwno-
ragcz zmieniamy miejsce.

Pochody wykonywamy w zwieszeniach postawnych, w zwiesze-

niach wolnych, lub w podporach lezac i w podporach wolnych.

I. W zwieszeniu poprzek, naprzéd i wstecz.

a) w zwieszeniu o ramionach prostych,
b) » ” ugietych, a to:

1. na obu porgczach nachwytem, podchwytem obréconym, dwu-
chwytem w lewo lub w prawo;
2. na jednej poreczy, dostawnie lub przestawnie;
3. na szczeblach nachwytem, dwuchwytem, podchwytem:
a) dostawnie w lewo lub w prawo ;
) dostawnie z opustem szczebli;
y) przestawnie ;
6) przestawnie z opustem szczebli.
4. na porgezy i na szczeblu w lewo lub w prawo nachwytem,
podchwytem.
¢) w zwieszeniu przewrotnem;
d) w zwieszeniu przerzutnem;
e) w zwieszeniu lezac na podudaoh;
d) w zwieszeniu postawnem.
II. W zwieszeniu pobok, w lewo tub w prawo.
a) w zwieszeniu o ramionach prostych,
b) » » ugietych, a to :
1. na tylnej porgczy nachwytem, dwuchwytem w lewo lub w pr.,
podchwytem :
a) dostawnie ;
/3) przestawnie powierzch lub spodem.
2. tak samo na przedniej poreczy ;
3. na szczeblach;
4. na szczeblach z opustem (to znaczy w Rozpietych zwieszeniach).
¢) w zwieszeniu przewrotnem (przewaznie na przedniej porgczy);
d) w zwieszeniu przerzutnem (tylem, przewaznie na tylnej
porgezy) ;

e) w zwieszeniu lezac na podudacli;
f) w zwieszeniu postawnem.

III. W podporze poprzek.

a) w podporze lezac przodem;
a) rece na porgczach ;
/M) rece na szczeblach ;
y) rece na porgczy i szczeblu.

b) w podporze lezac tytem, chwyt, jak wyze;.
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IV. W podporze pobok.

a) w podporze lezac przodem ;

» » tylem;
e) » o ramionach prostych przodem lub tytem;
d) n r ugietych o

IY. Wywijania.

Cecha: Jestto ruch wahadlowy calego ciala, w plaszczyzZnie
pionowej wykonywany, przyczem nie zmieniamy punktu zawieszenia
(lub punktu oparcia, w podporze).

a) wywijanie wprzod i wstecz ;

b) wywijanie boczne (w lewo w prawo);

¢) wywijanie okrgzne :

a) w lewo;
/8) w prawo, a to:
1. w zwieszeniu poprzek o ramionach prostych;
2. w zwieszeniu pobok o ramionach prostychlub ugigtych.

(C. d. n).

Cwiczenia ,,Basket Ballemu

wykonane przez Czechéw z Ameryki na Zlocie w Pradze 1907 r.
utozyli:

A. Haller, Aug. Tesaf, B. Trefny.

(Ciag dalszy).

III. cze$é. Eucky pierwszych.

1. V4 obrét w lewo, dwa
kroki biegiem wprzdd (zaczyna
lewa noga) pitka przy piersiach.

2. Wypad lewa wprzéd,
ram. w gore skos. Fig. 14.

3. Earn, na prawo tukiem
w dét i w lewo z réwnocze-
snym sktonem wprzod. Fig. 15.

4. Wytrzymaj.

5. Tuléw prostuj, ram. tu-
kiem w prawo, w gore skos.
Fig. 14.

III. cze$¢. Ruchy drugich.

1. °/A obrét w prawo, dwa
kroki biegiem wprzoéd (zaczyna
prawa noga), ram. skurcz (jak
do chwytu pitki).

2. Wypad prawag wprzod,
uchwy¢ pitke w pol. ram. w go-
r¢ skos. Fig. 14.

3. Ram. na lewo tukiem
w dot i w prawo z rdéwnocze-
snym sktonem wprzod. Fig. 15.

4. Wytrzymaj.

5. Tutdéw prostuj, ram. tu-
kiem w lewo do poloz. w gore
skos.. Fig. 14.



6. Pusci¢ pitke, lewa noge
podnie$§ wprzoéd zewnatrz, lekki
skton w bok w prawo, prawe
ram. w dol, lewe w bok. F. 16.

7. Dwa kroki poskokiem
wstecz (zaczyna lewa noga),
ram. skurcz, tokcie wstecz.

8. 1/4 obréot w prawo, lewa
noge S$ciagnij do prawej, ram.
w doét.

Nastgpnych 8 takt. »pierw-
szy* wykonuje ruchy »drugie-
go*, jednak w odwrotna strong.

IV. cze$¢é. Ruchy pierwszych.

1. V4 obrot w lewo, wy-
pad lewa wprzod, ram. wprzod
na prawo, lekko ugiete. F. 17.

2. Wytrzymayj.

3. Wypad prawa wprzéd,
ram. lukiem dolnym w gorg,
lekko ugigte. Fig. 18.

4. Wytrzymaj.

5. obrét w lewo do
rozkroku skton wprzod, pitka
na ziemi. Fig. 19.

6. Tutow prostuj, ’/z obrot,
ugnij lewg noge + sklon w lewo,
ram. w dot na prawo. Fig. 20.

7. Tulow prostuj, J/4 obrot
tutowia w lewo, wykrok prawa,
14 obrot dalszy do frontu z wy-
rzutem lewej nogi w bok i rzut
pitki drugiemu, ram. pr. w bok,
lewe w dol. Fig. 16.

8. Sciggnij lewa do post.,
ram. w dot

Nastepnych 8 takt. »pierw-
szy* wykonuje ruchy »drugie-
go*, jednak w odwrotna strong.
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6. Wyrwij pitke »pierw-
szemu*, podnie§ prawa noge
wprzod zewnatrz, lekki skton
w lewo, ram. wprzdod, ugicte.
Fig. 1e6.

7. Dwa kroki poskokiem
wstecz, (zaczyna prawa noga),
pitka przy piersiach.

8. 11 obrot'w lewo,
gnij prawa do lewej,
w dot.

$cig-
ramiona

Nastepnych 8 takt. »drugi«
wykonuje ruchy »pierwszego«,
jednak w odwrotng strong.

IV. cze$€. Ruchy drugich.

1. 14 obrét w prawo, wy-
pad prawa wprzod, ram. w bok,
lekko ugigte. Fig. 17.

2. Wytrzymaj.

3. Wypad
ram. w gorg skos.

lewg wprzod,
Fig. 18.

4. Wytrzymayj.
5. Lewa noge prostuj, ram.

w gore. Fig. 19.

6. Unik lewa, ram. skurcz
do chwytu pitki. Fig. 20.

7. Prawa mnog¢ prostuj,
1/4 obréot w lewo, prawa noge
podnies w bok, chwyé¢ pitke
w potl. ram. wprzod, lekko u-
gigte. Fig. 16.

8. Sciagnij prawa noge do
postawy ram. w dot.
Nastgpnych 8 takt. »drugi«

wykonuje ruchy «pierwszego«,
jednak w odwrotng strong.



Pig. 14, Fig. 15.

Pig. 16.

Fig. 19. Fig. 20.
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II. Oddzial*

I. czes¢é. Ruchy pierwszych.

1. Unik prawa noga4-ram.
wprzod lekko ugigcte,
prawo. Fig. 21.

2. Wytrzymayj.

3. 1/4 obrot w prawo do
rozkroku + skton wprzéod+ ram.
w dot, pitka na ziemi. Fig. 22.

pitka na

4. Rzu¢ pitke¢ pomigdzy
nogi ku drugiemu + glebszy
skton. Fig. 23.

5. Wyprostuj tutow + w tyt
zwrot (w prawo na lewej pig-
cie) + rozkrok prawa noga -
ram. w gorg. Fig. 24.

6. Kucznij w rozkroku 4-
ram. wprzod lekko ugigte. Fig.
25.

7. Wypad prawa wprzdd,
odbi¢ pitk¢ ku =ziemi przeciw
drugiemu ram. wprzod w dot
lekko ugigte. Fig. 26.

8. ~4 obrot w prawo (na
lewej pigcie) do post. zasadnej
-f- ram. w dét

W  nastgpnych 8 taktach

wykonywa te same ruchy »dru-
gi* jednak druga stronag ciala.

Fig. 21.

I. cze$¢, lluchy drugich.

1. Wypad lewa noga w bok,
skton w lewo, ramiona w bok.
Fig. 21.

2. Wytrzymayj.

3. Wyprostuj tutow -j- ~4
obrét w lewo + zakrok lewa
do $rodka -f ram. wstecz w pr.
Fig. 22.

4. W tyl zwrot
+ lewa noge ugnij +
pitk¢ w dole. Fig. 23.

5. Zakrok lewa noga +
ram. lukiem w lewo w gorg.
Fig. 24.

(na lewo)
uchwyé

6. Zakrok prawa noga 4-
rzuci¢ pitke w ziemi¢ ku pierw-
szemu + ram. zostang wprzod
w dot. Fig. 25.

7. Wykrok prawa noga,
chwyci¢ pitk¢ w potozeniu ram.
wprzéd w dot. Fig. 26.

8. 14 obréot w lewo + do
post. zasadnej, ram. w dol

W nastgpnych 8 takt. wy-
konywa te same ruchy »pierw-
szy*, jednak druga strong ciata.

Fig. 22.



Pig- 25. Fig. 26.
€. d. u.).

wZawody potnocne« w Sztoekholmie.

Mija wtasnie dziesi¢¢ lat od czasu poruszenia pierwszej w Szwe-
cyi mys$li urzadzania »igrzysk poinocy«, a oSm lat ocl czasu jej
urzeczywistnienia. Od tego cza-su urzadzono juz dwa razy takie
igrzyska i oba razy w Sztoekholmie: po raz pierwszy w r. 1901.
(w r. 1903. w Kristijanii nosity jednak nazwe¢ zawoddéw poédinocnych
w sportach zimowych), po raz wtory w r. 1905. Dzi§ przygotowuja
sic¢ Szwedzi do nich po raz trzeci, a odbeda si¢ i tym razem w sto-
licy Szwecyi w dniach od 6. do 14. lutego."

Tegoroczny program jest w przyblizeniu takisam, jak w cza-
sie ostatnich zawodéw. Rozpoczynaja si¢ one codziennie o g. 8-mej
rano a koncza si¢ wieczorem uroczysto$cig iluminacyjng, uroczystem
zebraniem lub przedstawieniem w krol teatrze.

Programu tych igrzysk nie podaj¢, gdyz podano go w skroce-
niu wraz z niektérymi szczegdétami w jednym z artykutow »Stowa
polsk.» w rubryce »Sport«., Podaj¢ natomiast zestawienie rekordu
szwedzkiego, norwegskiego wraz z §wiatowym, azeby$Smy na podsta-
wie tego mogli oceni¢, chociazby w przyblizeniu, stosunek sil tych
pierwszych do ostatnich. Me potrzebuj¢ chyba dodawaé, ze stosu-
nek ten w sporcie zimowym przedstawia si¢ dla Szwedow jeszcze
korzystniej.



Rekor
Rodzaj sportu Rezultat
Bieg 100 m. i0%
« 200  « 22%
400 « 513%io
« 800 « 2.00%
1.500 « 4.08 %
« 1.600 « 4.30%
5.000 « 15.13 %0
« 10.000 « 32.18%
« 40.200 « 2.42.23 3o
Jednogodzinny
bieg 18.276 m.
Skok w wyz 1-82 «
« w dal 6-69 «
Rzut oszcz. pr. 57-33 «
« « pr.+ 1L 9597 «
« dyskiem pr. 39-88 «
« pr.-t-1.  71-39 «
Rekord
Rodzaj sportu Rezultat
Bieg 100 m. 10 %,,
« 200 « 22%0
400 « 52%
800 « 2.08
1.500 « 4.19 %
« 1.600 « 4.45%
5.000 « 16.22
« 10.000 « 35.05%
« 40.200 « 3.02.25%
Jednogodzinny
bieg
Skok w wyz 1.81'S m.
« w dal 6.63 «
Rzut oszcz. pr. 54.40 «.
« « pr.+ 19432 «
« dyskiem pr. 39.49  «
« « pr.+1. 69.79  «
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1l szwedzki

Nazwisko

Lindberg, Goteborg
dtto

Stenborg, Goteb.

Bjorn, Stockh.

Nilsson ,,

« «
Svanberg, Stockholm
« «

Tornros «

CA=APEA R

Svanberg «
Hedenlund, Buras
Ringsti-and, Narkop
Lemming, Goteborg

« «

« «

« «

2aaa@PpT

norwegski

Nazwisko

Moldestad, Bergen

Oier, Kristiania

G. Bank, Kristiania

N. Dahl «

P. A. Jersin, Bergen

« o« « «

Bj. Bratz, Kristiania
Fr. Skullerud, Kristiania
H. Bjerka «

H. Bjolgerund «
H. Warendorph  «
A. Halse «
« 2 «
J. Falchenberg «
« « <

1906
1908
1908
1907
1908
1908
1907
1908
1907

1908
1908
1907
1908
1908
1908
1908

1902
1905
1904

1903
1904
1906
1904
1907

1904
1906
1908
1908
1907
1907
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Rekord $wiatowy

Rodzaj sportu Rezultat Nazwisko

Bieg 100 m. 10y5 Walker, PL. Afryka 1907
200 « 213s Hahn, Ameryka 1904

« 400 « 48775 W. Hallswell, Anglia 1908

« 800 « 1-50%/  W. Sheppard, Ameryka 1908

« 1.500 « 35945 H. Wilson, Anglia 1908
1.600 « 4.153%5 Tom Connef, Ameryka 1895

« 5.000 « 15.01 Vg A. Robertson, Anglia 1908

10.000 « 3130910 Jan Svanberg, Szwecya 1907
40200 « 2.26.47|  Len Hurst, Anglia :

Jednogodzinny
bieg 18.741 m A.sShrubb « 1904
Skok w wyz 1-992 « H. Porter, Ameryka 1908
« w dal 7-65 « P. O’Connor, Anglia 1905
Rzut oszcz pr. 57.33 « E. Lemming, Szwecya 1908
« « pr.+1. 9597 « « « . 1908
« dyskiem pr. 42.65 « A K. Dearborn, Ameryka 1908
« « pr.+1. 7535 « Jarvinen, Finlandya 1904

W koncu przypominam, :e W czasie igrzysk olimpijskich w Lon-
dynie Szwedzi, jako zwycig¢zcy byli na trzecim miejscu (Anglia zwy-
cigstw 56, Ameryka 23, Szwecya 8, Francya 5, Wegry 3, Niemcy
2, Witochy 2, Norwegia 2, Kanada 2, Finlandya 1, Belgia 1, Afryka
pot. 1) wobec czego stanowia wcale powaznych przeciwnikow. Zre-
szta niedaleka przyszlo$é oksze. W. Sikorski—Sztockholm.

I* 0 I|¢ CE

- Przeglad Sokoli — organ Okregu I (krakowskiego) Pol.
Tow. gimn. Sok. — zaczal wychodzi¢ w Krakowie, pod redakcya
St. Szaynowskiego, jako dwutygodnik. Nr. 2. zawiera projekt pro-
gramu ¢wiczen krajowego Zlotu sokolego, ktory odbedzie si¢ 1910 r.
w Krakowie. W przysztym numerze podamy program ten w prze-
druku.

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

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



