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D r u g i  d z i e ń .
1. Ćwiczenia rzędow e: U staw ienie dw u i tró jrzęd o w e , obro ty . 

Jeden  krok  w przód i wstecz.
2 . P ow tórzen ie  w szystk ich  ćwiczeń z dnia poprzedniego.
3. P o staw a  spojona. P odnosząc p alce  nóg, zbliżam y stopy do 

siebie obrotem  na p iętach w szybkim  tem pie p rzyczem  zetkną się 
one ze so b ą  swą s tro n ą  w ew nętrzną od pięt do w ielkiego palca ; 
linia zetknięcia się b iegnie dokładnie w przód , t .  j. p rostopad le do 
■ównoległej osi poprzeczne] c ia ła . P o staw ę zasadną p rzybieram y na 

ro zk az : »Do postaw y w róć —  dw a i* 1) .  S to p y  p o ru sz a ją  się w ten

*) Pod zapowiedzią »do postaw y« rozum iem y zawsze postaw ę 
zasadną. D latego też, chcąc w rócić do  jakiejko lw iek  innej postaw y n a
leży w yraźnie nazwę jej w zapowiedzi uwzględnić. Jeżeli pow rót do po
stawy zasadnej m a się odbyć w  dwu, po sobie następujących , tempach, 
należy to w yraźnie zapowiedzieć t. j. »W dwu tem pach do postaw y -  
wróć!« (I tva tidm att stall — ning!).
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sam sposób i tą  sam ą drogą tak  daleko na zewnątrz, aż utworzą 
kąt prosty.

Dla poprawy postawy zasadnej wykonuje się powyższe dwa 
ruchy szybko po sobie na rozkaz: »Zwroty — stóp« ! (raz — dwa!)

Najzwyklejsze błędy: a) w czasie ruchu stóp górna połowa ciała
pochyla się wprzód, wobec czego siedzenie podaje się wstecz; b) stopy
posuwają się po ziemi lub podnoszą za wysoko.

4. Postawa napalcowa. Ruch wykonuje się na ro zk az : »Na 
palce — stań!«  Ciało wznosi się pomału z zachowaniem równowagi, 
a trzym ając pięty razem tak wysoko, o ile to  tylko możliwe po sil
nym wyprężeniu nóg w staw ach. Głowa i tułów znajduje się wraz 
z nogam i w linii prostej. Do postawy zasadnej wracam y na rozkaz : 
»Na całe stopy -- w róć!« Pięty spadają zwolna w k ierunku pod
łogi, przyczem całe ciało unika wszelkich wahań.

Najzwyklejsze błędy: a) wahnienia ciała; b) pięty niezłączone;
c) nogi w kolanach ugięte; d ) , za małe wzniesienie się na palcach;
ej w miarę wzniesienia się na palcach podnoszenie barków.

5. Postaw a kuczna. Do postawy kucznej przychodzimy z po
stawy napalcowej na rozkaz: »Kucznij!« Nogi ugina się w kola
nach zwolna do kąta p ro s teg o ; kolana zwrócone silnie na zew nątrz; 
tułów i głowa pozostają w  położeniu pionowem, unikając wahnień. 
W racam y do postawy pierwotnej na rozkaz: »Prostuj się!«  Kolana 
p rostu ją  się zwolna, przyczem unika się wahnień tułowia, który za
trzym uje do końca położenie pionowe.

Najzwyklejsze błędy przy uginaniu kolan: aj wahnienia ciała; 
b) pięty opadają, a kolana za mało zwrócone na zewnątrz; c) broda 
podana w p rz ó d /a  siedzenie wstecz, co wywołuje nachylenie się tuło
wia. Przy prostowaniu k o lan : a) barki się wznoszą, lub b) wzniesienie 
się na palcach za małe.

6. Pochód przestaw ny do góry  i w dół. (K raty pionowe i sko
śne, drabinki sznurowe, drabinki zwykłe, i t. p .). Ćwiczący są 
blisko i tw arzą do przyrządu . Na rozkaz: »Ujm !« chwytamy lewą 
i’ęką za szczebel w wysokości czoła lub nieco wyżej, podczas gdy 
praw ą nogę uginamy w kolanie, a stopą stajemy na najniższym 
szczeblu. Ciało zbliża się zupełnie do przyrządu, podczas gdy prawe 
kolano zwrócone na zewnątrz ; głowa podana wstecz, zwrok skiero
wany do góry.

ćwiczenie to przerabia się początkowo w tempach na rozkaz : 
»Przestaw ny pochód —  raz! dwa!« Na »raz« chwyta prawa ręka 
(wielki palec spodem) następny wyższy szczebel równocześnie ugina 
się lewą nogę, a stopę tej nogi stawia się na następny wyższy 
szczebel. Na »dwa« wykonuje ten sam ruch lewa ręka i praw a noga 
t. j .  znowu o jeden szczebel wyżej) i t. d.

Przestaw ny pochód w dół odbywa się w sposób podobny, t. j. 
tak , że zawsze wykonuje ruch równoczesny lewa (prawa) ręka 
i praw a (lewa) noga.
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UWAGA. W ćwiczeniach przygotowawczych należy ruchy te 'przerabiać 
najpierw  w miejscu i to początkowo tylko ruchy rąk, a dopiero 
po nabyciu w ten sposób pewnej wprawy, z miejsca i to naj
pierw d_wa kroki do góry, dwa w dół i t. d. Dobrze wyćwiczeni 
przerabiają przestawny pochód ^rytmicznie*- bez liczenia, przy
spieszając swe ruchy w miarę wprawy do możliwej szybkości, 
zwracają jednak przedewszystkiem uwagę na poprawność wyko
nywanego ruchu
Najzwyklejsze błędy: a) lewa (prawa) ręka i prawa (lewa) noga 

nie wykonują ruchu równocześnie; b) ciało odchyla się od przyrządu; 
c) łokcie lub kolano odpowiednej nogi zwrócone zamiast na zewnątrz 
wprzód ; _d) sztywne trzymanie się w biodrach; e) ręce i nogi za daleko 
lub za blizko siebie; f) kciuki nie obejmują szczebli; g) wzrok me jest 
skierowany w górę.

7. Postawę rozkroczną przybiera się na rozkaz: »Rozkrok — 
w raz !« (dwa tempa). 1. Lewą nogę posuwamy w lewo po linii 
równoległej do osi poprzek na odległość stopy 2. Praw ą nogę po
suwam y następnie w taki sam sposób i na taką sam ą odległość 
w praw o, wobec czego odległość między obu piętami wynosi dwie 
stopy ; ciężar ciała jest na obie nogi równo rozdzielony.

Postaw ę zasadną przyjm uje się na ro zk az : »Do postawy — 
w róć!« 1) (2 tempa) 1. lewą stopę przenosimy tą sam ą drogą do 
środka na odległość jednej stopy, 2. praw ą stopę przenosim y do 
lewej, bacząc na kąt p rosty  między stopam i:

Najzwyklejsze b łęd y : a) przy przyjmowaniu postawy rozkrocznej 
ciało kołysze się w jedną lub d rugą stronę; bj jedna lub druga noga 
posuwa się za daleko, lub c) nogi wykonują ruch ociężale, przyczem 
stopy suną się po ziemi.
UWAGA. Jako ćwiczenie przygotowawcze: »Poskokiem rozkrok — 

wraz!« »Do postawy zeskok — dwa!«
8. Zwieszenie leżąc lukiem : rękam i chwyt za szczebel, uda 

leżą na ławce. P rz y rz ą d y : Ławka obok drabinki lub łaty . Na ławce, 
k tóra powinna stać równolegle i w odpowiednim odstępie do d ra 
binek, łaty  lub innego przyrządu, kładziemy się udam i przodem , 
chwytając zarazem  oburącz szczebel drabinki (łatę lub inny p rzy 
rząd) w takiej wysokości, ażeby ciężar górnej połowy ciała p rze
niósł się częściowo na mięśnie zawieszonych ramion. W ytrzym anie 
w tej pozycyi powinno z zasady trw ać nie dłużej nad pięć sekund. 
W tym  czasie przećwiczą się zazwyczaj zwroty głowy (w 4 tempach), 
z lepiej zaś ćwiczącymi uginanie i prostowanie obu podudzi na roz
k a z : »Uginanie i prostowanie nóg — raz! dwa !« i t. d.
UWAGA. Zwieszenie powyższe wykonuje się z pewnej postawy pier

wotnej (n. p. z post. ręce na biodra, na karku i t. d.) i wraca się 
też do niej na rozkaz: »Do postawy pierwotnej — wróć!« (»Ut- 
gangsstallnihg — sta ll!«).

‘). W yjątek  z ogólnej zasady: jakkolwiek powrót do postawy od
bywa się w dwu tempach, w tym jednym wypadku nie uwzględnia się 
tego^ w zapowiedzi, a więc zamiast.- »W dwu tempach do postawy — 
wróć!« k ró tko : »Do postawy — wróć!« (»Stall — ningb).
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9. Pochód (krok szybki: 120 kroków w minucie.), bieg a po 
nim głęboki oddech, podnosząc ram iona w bok i opuszczając w dół.

10. Ustawienie i usuwanie łaty  (bumu).
11. W postawie spojonej skłony w bok w połączeniu z głębo- 

kiem oddechaniem. Postawę pierwotną przyjm ujem y w sposób po
dany pod 3. na rozkaz: »Stopy — spój!«  Następnie wykonujemy 
skłon na rozkaz : »W lewo — sk ło n !« Tułów skłania się zwolna 
w zapowiedzianym kierunku, tak silnie, jak na to pozwoli niezmienna 
postawa nóg. Barki w tej samej płaszczyźnie pionowej,^ co biodra ; 
ram ię po stronie skłonu w dół, ręka posuwa się w dół po zewnę
trznej stronie uda. Do postawy pierwotnej wracamy na io z k a z . 
»P rostuj - s ię !« Ruch wykonuje się w podobny sposób lecz w prost 
w przeciwnym kierunku.

N ajzw yklejsze błędy p rzy  skłonie w  bok : a) uginanie po stron ie 
skłonu nogi w kolanie; b) podnoszenie pięty po przeciwnej stron ie  
sk łonu ; c) rów noczesny ze skłonem  obró t albo też nachylenia ciała 
w przód lub w stecz; d) sk łon  głowy w jed n ą  lub d ru g ą  stronę, a zara
zem c) ug inanie ram ion lub rą k  (jeżeli sk łon  w ykonany w postaw ie 
»ram iona w dób ).

Trzeci dzień.
1. Ćwiczenia rzędowe. Ustawienie trójrzędowe. Równanie się 

i rozstęp średni (wolny).
Równanie się w połączeniu z rozstępem  średnim  (wolnym) od

byw a się na ro zk az : »Rozstęp średni (wolny) równaj się w pra 
wo!« ’). T rójka skrzydłowa (oryentacyjna) stoi w miejscu. W szyscy 
inni w ykonują zwrot i pochód od strony równania się, zwracając 
przytem  uwagę na odpowiedni rozstęp. Ćwiczący się za ćwiczącym 
wykonuje obrót i zatrzym uje się w odpowiedniej odległości t. j. 
długości ram ienia (dwu ram ion) od stojącego po stronie równania 
się. Następnie zwraca pierwszy rząd głowę szybko w k ierunku skrzy
dłowego i zarazem podnoszą w bok ramię od strony rów nania się 
(oba ram iona), przyczem rozstęp powinien być tak wielki, aby końce 
palców dotykały barku  obok stojącego (palców rąk  obok stojących). 
D rugi i trzeci rząd bierze odpowiedni odstęp czelny a zarazem  roz
stęp, k ryjąc się za rząd pierwszy względnie drugi, przyczem nie 
zwraca głowy, ani też nie podnosi ram ion w bok. Skoro uzyskano 
potrzebny rozstęp i krycie s ię , następuje rozkaz: »Bacz
ność, ram iona w d ó ł!« Głowy zw racają się do przodu, lam iona 
opadają szybko i bez odgłosu w dół. Odliczanie w ustawieniu rzę
dowym łub szeregowym odbywa się na rozkaz: »Odliez!« Prawo-
skrzydłowy zwraca głowę szybko w lewo (w ustawieniu szęregowem

*) Słownictwo szwedzkie ró żn i się zupełnie od naszego, jednakże 
z powodów łatwo zrozum iałych un ikam  dosłow nych tłum aczeń i p osłu 
gu ję się w łasnym  rozkazownictwem . Nawet tam , gdzie b ra k  nam  nazw y 
na odpow iedni ruch, s taram  się go uzm ysłow ić przez zestaw ienie słow 
z naszej term inologii.
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w kierunku stojącego za sobą) i mówi »raz«, poczem zwraca głowę 
szybko do p rzo d u ; najbliższy z lewej strony (w ustaw ieniu szere- 
gowem następny z tylu stojący), wykonując ten sam ruch głową, 
mówi »dwa«, najbliżej stojący znów »raz« i t. d. Tych, którzy 
oznaczyli się liczbą »raz« nazywamy »pierwszymi« (jedynkam i), 
liczbą dwa »drugimi« (dwójkam ii. Tworzenie z dwurzędu (trójrzędu) 
kolumny ćwiczebnej czelnej odbywa się na ro zk az : »Drugi rząd
dwa kroki wstecz w po — chód !« (Z trójrzędu.' »Pierwszy rząd 
dwa kroki wprzód, trzeci dwa kroki wstecz w po chód!« A n a 
stępnie : Pierwsi (drudzy) jeden krok wprzód, drudzy (pierwsi) je 
den krok wstecz w po chód. Po pewnej wpraw ie: »Kolumna
ćwiczebna wprzód, w pochód!* D rugi rząd oddala się dwoma k ro 
kami wstecz od pierwszego (w trójrzędzie pierwszy i trzeci od ś ro 
dkowego), następnie pierwsi w ykonują jeden krok wprzód, drudzy 
jeden krok wstecz i kolumna ćwiczebna gotowa. Zmiana miejsc dwó
jek i jedynek, k tó rą  należy częściej przećwiczać (zwłaszcza począt
kowo), odbywa się na rozkaz: »Miejsea zm ień!« lub też : » Pierwsi 
i drudzy zmiana miejsc w po — chód!«

Powrót w dw urząd odbj'wa się na rozkaz: »Pierwsi w rząd
— wróć !« »Drugi rząd dwa kroki wprzód w po — chód!« (W ust. 
trójrzędowym : »Pierw szy rząd dwa kroki wstecz, trzeci dwa kroki
wprzód w po —  chód!«). Na ten rozkaz jedynki i dwójki w stępują 
najpierw  w rzędy, a następnie zbliża się rząd drugi do pierwszego 
(pierwszy i trzeci do środkowego) dwoma krokami.

Tworzenie kolum ny ćwiczebnej bocznej (w prawo lub lewo). 
Początkowo : »w prawo (lewo) zw ro t!« »D rugi szereg dwa kroki
na prawo (lewo) w pochód !« (W ust. tró jrzędow ym : »Zewnętrzne 
szeregi dwa kroki na zewnątrz w po — chód!«). Jedynki (dwójki) 
w prawo, dwójki (jedynki) w lewo jeden krok w po — chód! Po 
pewnej wpraw ie: »Kolumna ćwiczebna w prawo w po — chód!«
Z dwurzędu (trójrzędu) tworzy się dwuszereg (tró jszereg ): drugi
szereg bierze odstęp od pierwszego dwoma krokam i na zew nątrz, 
zachowując przytem  krycie się, następnie jedynki (dwójki) wykonują 
jeden krok w prawo, dwójki (jedynki) jeden krok w lewo. Zm iana 
m iejsc dwójek i jedynek odbywa się na rozkaz: »Miejsca — zm ień!« 
lub też: »Pierwsi i drudzy zmianie miejsc w p o ch ó d !« Pow rót
w dwurząd (trójrząd) odbywa się na ro zk az : »Dwurząd (trójrząd)
w lewo (prawo) w po — chód!« Jedynki i dwójki idą najpierw  na 
swoje miejsca t. j. tworzą szeregi, następnie drugi szereg zbliża 
się dwoma krokam i do pierwszego (zewnętrzne do środkowego) po
czem wszyscy wykonują równocześnie w lewo (prawo) zwrot.

2. Euchy kroczne nóg. Postawę wykroczną na zewnątrz p rzy 
biera się na ro z k a z : »Lewonóż (prawonóż) na zewnątrz w ykrok
(zakrok) wraz!« Na ten rozkaz przenosimy wskazaną nogę w jej 
własnym kierunku, t. j. w k ierunku je j palców w postawie zasadnej 
(przy zakroku zaś po przedłużonej linii, łączącej wielki palec z piętą 
stopy nogi przeciwnej) z zachowaniem w położeniu nóg tego samego
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kąta (prostego). Ciężar ciała spoczywa równomiernie na obu nogach. 
Do postawy zasadnej (pierwotnej) powracamy na rozkaz: »Lewą do 
prawej (prawą do lewej) -- wraz!« lub »do postawy wróć!« 
Lewą (prawą) stopę przystawia się do stopy w miejscu stojącej z za
chowaniem tego samego kąta między obu stopami.

Najzwyklejsze błędy: a) przenoszenie ciężaru ciała przeważnie na 
nogę w miejscu stojącą; b) uginanie nogi w miejscu stojącą; c) stopa 
nie posuwa się we wskazanym kierunku, a po przybraniu postawy 
krocznej nie jest w stosunku kąta prostego do stopy drugiej ; d) wy
suwanie przy wykroku barku wprzód i e) posuwanie stopy po podło
dze przy powrocie do post. pierwotnej (zasadnej).

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

3. W post. spojonej »ręce na biodra« skłony w bok w połą
czeniu z głębokiem oddechaniem.

W postawie »ręce na biodra « pojawiają się najczęściej następu
jące błędy: a) równocześnie z przybieraniem postawy podnoszenie bar
ków, b) łokcie zwrócone za wiele do przodu w stosunku do barków 
miernie wstecz ściągniętych; c) podawanie łokci za daleko wstecz, i d) 
luźny uchwyt rą k : za daleko wprzód lub wstecz.

4. Naprzemian : uginanie ramion i ręce na biodra.
5. Pochód i bieg w skokach.
6. Podnoszenia i opuszczania ramion.
Najzwyklejsze błędy: al ramiona nie przychodzą wyraźnie do za

powiedzianego położenia; b) głowa pochyla się wprzód lub nadto wstecz ; 
c) grzbiet wypukła się (przy podnoszeniu ramion w pion) i d )  usiłując 
zatrzymać ramiona w położeniu pionowem, podawanie bioder wprzód.

7. ćwiczenia przy got. do zwieszeń (w tłóm. dosłownem »do 
podnoszeń«): Łata w wysokości barków. Z postawy klęcznej, ręce 
na łacie nachwytem do zwieszenia leżąc łukiem o ram. ugiętych 
(łokcie zwrócone dobrze na zewnątrz) i powrót do postawy pier
wotnej (klęczki).  ̂ (C. d. n.).

Ć w i c z e n i a  n a  d r a b i n i e  p o z i o m e j ,  p i o n o w e j  i s k o ś n e j .
Napisał A . Hamburger.

Drabina pozioma, pionowa i skośna należą w systemie na
szym do przyrządów stałych; służą do wyrobienia mięśni ramion 
i górnej części tułowia — dlatego ćwiczenia na nich wykonywane, 
według naszej metody sokolej, należą do grupy drugiej.

A. Ćwiczenia na drabinie poziomej.
Na drabinie poziomej rozróżniamy: 1. poręcze, 2. szczeble. 

Jeżeli stoimy poprzek, mamy lewą i prawą poręcz — jeżeli stoimy 
pobok, mamy tylną i przednią poręcz, ćwiczenia na drabinie po
ziomej dzielimy na następujące gromady ćwiczebne :
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T. Zwieszenia i  zm iany.
Cecha: Spokojny stan ciała — punkt ciężkości ciała poniżej

punktu zawieszenia. . .  , t
Zwieszenia i zmiany dzielimy n a : 1. zwieszenia postawne, t

znaczy, że ręce znajdują się na drabinie a nogi
szenia leżąc, to znaczy, że ręce i nogi znajdują się na R ab in ie
3. zwieszenia wolne, to znaczy, że tylko ręce lub nogi z n a jd u j  się
na drabinie.

1. Zw ieszen ia  -postawne m o g ą  być:

a )  przodem , b) tyłem, c) bokiem i d )  łukiem.
W ykonywać je  możemy poprzek lub pobok d ra b n y . y

może być : za poręcze, za szczeble lub za poręcz i szczebel.

2. Zw ieszenia  leżąc (na  rękach i p o d u d a ch ). 
aj poprzek: i . jednonóż, bądź na poręczy, bądź na  szczeblu i obu

rącz, chwyt poręcze;
2. tak  samo — chwyt szczebel;
3. tak  samo i jednorącz, chwyt poręcz;
4. tak samo — chwyt szczebel; '
5. obunóż — chwyt rękam i, jak w yżej.

b) pobok: 1. jednonóż na tylnej poręczy, chwyt oburącz tylną
poręcz; ,

2. jednonóż na przedniej poręczy — chwyt oburącz
tylną poręcz ;

3. tak  samo obunóż — chwyt, jak wyżej.

2  a ) Z ivieszenia leżąc.

a ) pop rzek : 1. przodem (pięty zwieszone na  szczeb lu ),
2. tyłem (podbicie zwieszone na szczeblu);
3. bokiem (stopa opiera się na szczeblu) ;
4. łukiem (podbicie zwieszone na szczeblu).

a) pobok: 1. przodem (pięty zwieszone na poręczy);
2. tyłem (gniazdo).

3. Zivieszenia wolne.
Zwieszenie na rękach może być: o ram ionach prostych lub

ugiętych, oburącz lub jednorącz.
a) poprzek: 1. na obu poręczach, nachwytem, podchwytem obró

conym, dwuchwytem w lewo lub w p ra w o ;
2. na jednej poręczy (nachwytem) ;
3. na  jednym szczeblu nachwytem , dwuchwytem w 1. 

lub w p r ., podchwytem;
4. na jednej poręczy w lewo lub w prawo i na jednym  

szczeblu nachwytem, podchwytem.
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b) p o b o k : 1. na tylnej poręczy, nachwytem, dwuchwytem w lewo
lub w prawo, podchwytem ;

2. tak samo na przedniej poręczy;
3. na dwu szczeblach, nachwytem, podchwytem obró

conym, dwuchwytem ;
4. tak  samo na dwu szczeblach rozpięte;
5. na jednym  szczeblu;
6. zwieszenie przewrotne przodem  i tyłem, (chwyt rąk, 

jak  wyżej) ;
7. zwieszenie przerzutne przodem i tyłem, (chwyt rąk  

jak  wyżej).

II. Podpory i zmiany.
C echa: Spokojny stan ciała, punkt ciężkości ciała powyżej 

punktu oparcia.
Podpieram y się górnymi i dolnymi kończynami, z czego wy

nikają podpory mięszane, górnym i kończynami, z czego wynikają pod
pory wolne.

Poprzek: podpory leżąc, stopy oparte na poręczach.
1. p rzo d em ;
2. tyłem ;
3. bokiem;
4. łukiem, a to :
1. oburącz na obu poręczach ;
2. oburącz na jednej poręczy ;
3. oburącz na jednym  szczeblu;
8. jedna ręka na szczeblu, druga na poręczy.

Pobok: podpory leżąc, ręce na przedniej, uda na tylnej po
ręczy oparte.

1. przodem naclrwytem, dwuchwytem W lewo lub w pr. 
podchwytem.

2. tyłem, tak  samo.
Pobok : podpór prosty.

1. przodem ;
2. tyłem.

Podpór ugięty.
1. przodem ;
2. tyłem.

III. Pochody i poskoki.
C echa: Są to ruchy postępowe ciała, przyczem zmieniamy

punkta zawieszenia (przy pochodach i poskokach w zwieszeniu) — 
lub punkta oparcia (przy pochodach i poskokach w podporze), prze
nosząc ciężar ciała z miejsca na m iejsce; z czego wynikają pochody,
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jeżeli naprzem ianrącz zmieniamy miejsce — poskoki, jeżeli równo- 
rącz zmieniamy m iejsce.

Pochody wykonywamy w zwieszeniach postawnych, w zwiesze- 
niach wolnych, lub w podporach leżąc i w podporach wolnych.

I. W z w i e s z e n i u  p o p r z e k ,  naprzód i wstecz.

a)  w zwieszeniu o ram ionach prostych,
b) „ „ ugiętych, a to :

1. na obu poręczach nachwytem, podchwytem obróconym, dwu- 
chwytem w lewo lub w praw o;

2. na jednej poręczy, dostawnie lub przestawnie;
3. na szczeblach nachwytem , dwuchwytem, podchwytem :

a) dostawnie w lewo lub w prawo ; 
j8) dostawnie z opustem szczebli; 
y) przestawnie ;
ó) przestawnie z opustem szczebli.

4. na poręczy i na szczeblu w lewo lub w prawo nachwytem, 
podchwytem.
c) w zwieszeniu p rzew ro tnem ;
d)  w zwieszeniu p rze rzu tn em ;
e) w zwieszeniu leżąc na podudaoh; 
d)_ w zwieszeniu postawnem.

II . W z w i e s z e n i u  p o b o k ,  w lewo łub w prawo.
a)  w zwieszeniu o ram ionach prostych,
b) „ „ ugiętych, a to :

1. na tylnej poręczy nachwytem, dwuchwytem w lewo lub w p r ., 
podchwytem :

a) dostawnie ;
/3) przestawnie powierzch lub spodem.

2. tak  samo na przedniej poręczy ;
3. na szczeblach;
4. na szczeblach z opustem  (to znaczy w Rozpiętych zwieszeniach).

c) w zwieszeniu przewrotnem  (przeważnie na przedniej poręczy);
d) w zwieszeniu przerzutnem  (tyłem, przeważnie na tylnej 

poręczy) ;
e) w zwieszeniu leżąc na podudacli;
f) w zwieszeniu postawnem.

III . W  p o d p o r z e  p o p r z e k .

a) w podporze leżąc p rzodem ;
a) ręce na poręczach ;
/I) ręce na szczeblach ; 
y) ręce na poręczy i szczeblu.

b) w podporze leżąc tyłem , chwyt, jak  wyżej.
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IV. W p o d p o r z e  p o b o k .
a) w podporze leżąc przodem ;
b) „ „ tyłem ;
e) „ o ramionach prostych przodem lub tyłem;
d)  n r ugiętych „ „ „

IY. Wywijania.
Cecha: Jestto ruch wahadłowy całego ciała, w płaszczyźnie 

pionowej wykonywany, przyczem nie zmieniamy punktu zawieszenia 
(lub punktu oparcia, w podporze).

a) wywijanie wprzód i wstecz ;
b) wywijanie boczne (w lewo w prawo);
c) wywijanie okrężne :

a) w lewo;
/8) w prawo, a to :

1. w zwieszeniu poprzek o ramionach prostych;
2. w zwieszeniu pobok o ramionach prostych lub ugiętych.

(C. d. n.).

Ćwiczenia „Basket Ballemu
w ykonane przez Czechów z Ameryki na Zlocie w Pradze 1907 r.

u ło ży li:

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

(Ciąg dalszy).

III. część. Eucky pierwszych.
1. 1/4 obrót w lewo, dwa 

kroki biegiem wprzód (zaczyna 
lewa noga) piłka przy piersiach.

2. Wypad lewą wprzód, 
ram. w górę skos. Fig. 14.

3. Earn, na prawo łukiem 
w dół i w lewo z równocze
snym skłonem wprzód. Fig. 15.

4. Wytrzymaj.
5. Tułów prostuj, ram. łu 

kiem w prawo, w górę skos. 
Fig. 14.

III. część. Ruchy drugich.
1. ’/a obrót w prawo, dwa 

kroki biegiem wprzód (zaczyna 
prawa noga), r,am. skurcz (jak 
do chwytu piłki).

2. Wypad prawą wprzód, 
uchwyć piłkę w poł. ram. w gó
rę skos. Fig. 14.

3. Ram. na lewo łukiem 
w dół i w prawo z równocze
snym skłonem wprzód. Fig. 15.

4. Wytrzymaj.
5. Tułów prostuj, ram. łu

kiem w lewo do położ. w górę 
skos.. Fig. 14.
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6. Puścić pitkę, lew ą nogę 
podnieś w przód  zew nątrz , lekki 
skłon w bok  w  p raw o , p raw e 
ram . w dół, lewe w  bok. F. 16.

7. Dwa k rok i poskokiem  
w stecz (zaczyna lewa noga), 
ram . skurcz , łokcie w stecz.

8. 1/4 o b ró t w  p raw o , lewa 
nogę ściągnij do p raw ej, ram . 
w dół.

N astępnych  8 ta k t. »p ierw 
szy* w ykonuje ru c h y  »d ru g ie 
go*, jednak  w odw rotną stronę .

IV. część. Ruchy pierwszych.

1. 1/4 obrót w lewo, w y
p ad  lew ą w przód, ram . w przód  
n a  praw o, lekko ug ięte. F . 17.

2. W y trzy m aj.
3. W ypad  p raw ą  w przód, 

ram . lukiem  dolnym  w  górę, 
lekko ugięte. F ig . 18.

4. W ytrzym aj.
5 . ob ró t w lewo do 

ro zk roku  sk łon  w przód , p iłka  
na ziem i. F ig . 19.

6. Tułów  p ro s tu j, ’/z, obrót, 
ugnij lewą nogę +  skłon w  lewo, 
ram . w dół n a  p raw o . F ig . 20.

7. Tułów  p ro s tu j,  J/4 ob ró t 
tułow ia w lew o, wy k rok  p raw ą, 
1 /4  o b ró t dalszy  do fro n tu  z w y
rzu tem  lewej nogi w bok i rzu t 
piłki d rug iem u , ram . p r. w bok , 
lewe w dół. F ig . 16.

8. Ś ciągnij lew ą do p o st., 
ram . w dół.

N astępnych  8 ta k t. »p ie rw 
szy* w ykonuje ru c h y  »d ru g ie 
go*, jed n ak  w odw rotną stronę.

6. W yrw ij piłkę »p ie rw 
szem u*, podnieś p raw ą  nogę 
w przód zew nątrz , lekki sk łon  
w lewo, ram . w przód, ug ię te . 
F ig . 16.

7. Dwa k roki poskokiem  
w stecz, (zaczyna p raw a  noga), 
p iłka p rzy  p iersiach .

8. 1/ł obrót 'w  lewo, śc ią 
gnij p raw ą  do lew ej, ram io n a  
w  dół.

N astępnych 8 ta k t. »drugi«  
w ykonuje ruchy  »pierw szego« , 
jednak  w odw ro tną s tro n ę .

IV. część. Ruchy drugich.

1. 1/4 obró t w p raw o , w y 
pad  p raw ą w przód, ram . w bok, 
lekko ugięte. F ig . 17.

2. W ytrzym aj.
3. W ypad  lewą w przód , 

ram . w górę skos. F ig . 18 .

4. W ytrzym aj.
5. Lewą nogę p ro s tu j, ram . 

w górę. F ig . 19.

6. Unik lew ą, ram . sku rcz  
do chw ytu  piłki. F ig . 20.

7. P ra w ą  nogę p ro s tu j, 
1/4 ob ró t w  lewo, p raw ą  nogę 
podnieś w bok, chw yć p iłkę 
w poł. ram . w przód , lekko  u- 
g ię te . F ig . 16.

8. Ściągnij p raw ą  nogę do  
postaw y ram . w dół.

N astępnych 8 ta k t. »drugi«  
w ykonuje ruchy  «pierw szego« , 
jednak  w odw ro tną stronę.
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Pig. 14, Fig. 15.

Pig. 16.

Fig. 19. Fig. 20.
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II. O d d zia ł*

I. część. Ruchy pierwszych.
1. U nik p raw ą  nogą 4- ram . 

w przód lekko ug ię te , piłka na 
praw o. F ig . 21.

2 . W y trzy m aj.
3. 1/4 obrót w praw o do 

ro zk roku  +  sk łon  w przód  +  ra m . 
w dół, p iłka n a  ziem i. F ig . 22.

4 . Rzuć piłkę pom iędzy 
nogi ku  d ru g iem u  +  głębszy 
skłon. F ig . 23.

5. W y p ro stu j tułów  +  w ty ł 
zw rot (w p raw o  na lewej p ię
cie) +  ro zk rok  p raw ą  nogą -j- 
ra m . w górę. F ig . 24 .

6. Kucznij w ro zk roku  4- 
ram . w przód lekko ug ię te . F ig . 
25.

7. W y pad  p raw ą  w przód, 
odbić piłkę k u  ziem i przeciw  
d rug iem u  ram . w przód  w dół 
lekko ug ię te . F ig . 26 .

8. ^ 4  o b rót w p raw o  (na 
lewej pięcie) do post. zasadnej 
-f- ram . w dół.

W  następnych  8 ta k tac h  
w ykonyw a te  sam e ru ch y  »d ru 
gi* jednak  d ru g ą  s tro n ą  ciała.

I. cześć, lluchy drugich.
1. W ypad  lew ą nogą w bok, 

skłon w lewo, ram io n a  w bok . 
F ig . 21.

2. W y trzy m aj.
3. W yprostu j tułów  -j- ^ 4  

obró t w  lewo +  zakrok  lew ą 
do środka  - f  ram . w stecz w- p r. 
F ig . 22.

4. W ty ł zw rot (na lewo) 
+  lewą nogę ugnij +  uchw yć 
piłkę w dole. F ig . 23.

5. Z akrok  lew ą n ogą  +• 
ram . luk iem  w lewo w  g ó rę . 
F ig . 24.

6. Z ak rok  p raw ą  n o g ą  4- 
rzucić p iłkę w ziemię ku  p ie rw 
szem u +  ram . zostaną w przód 
w dół. F ig . 25.

7. W ykrok  p raw ą  n o g ą , 
chwycić piłkę w położeniu  ra m . 
w przód w dół. F ig . 26.

8. 1/4 obró t w lewo +  do 
post. zasad n ej, ra m . w dół.

W następ n y ch  8 ta k t. w y
konyw a te  sam e ru ch y  »p ie rw 
szy*, jed n ak  d ru g ą  s tro n ą  ciała .

Fig. 21. Fig. 22.
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Pig- 25. Fig. 26.
(C. d. u .) .

»Zawody północne« w  Sztoekholmie.
Mija właśnie dziesięć la t od czasu poruszenia pierwszej w Szwe- 

cyi myśli urządzania »igrzysk północy«, a ośm lat ocl czasu jej 
urzeczyw istnienia. Od tego cza-su urządzono już dwa razy takie 
igrzyska i oba razy  w Sztoekholm ie: po raz pierwszy w r. 1901. 
(w r. 1903. w K ristijanii nosiły jednak nazwę zawodów północnych 
w sportach zimowych), po raz  w tóry w  r. 1905. Dziś przygotowują 
się Szwedzi do nich po raz trzeci, a odbędą się i tym razem w sto
licy Szwecyi w dniach od 6. do 14. lutego."

Tegoroczny program  jest w przybliżeniu takisam , jak  w cza
sie ostatnich zawodów. Rozpoczynają się one codziennie o g. 8-mej 
rano  a kończą się wieczorem uroczystością ilum inacyjną, uroczy stem 
zebraniem  lub przedstawieniem  w król teatrze.

P rogram u tych igrzysk nie podaję, gdyż podano go w skróce
niu wraz z niektórym i szczegółami w jednym  z artykułów  » Słowa 
polsk.» w rubryce »Sport«., Podaję natom iast zestawienie rekordu 
szwedzkiego, norwegskiego wraz z światowym, ażebyśmy na podsta
wie tego mogli ocenić, chociażby w przybliżeniu, stosunek sił tych 
pierwszych do ostatnich. M e potrzebuję chyba dodawać, że stosu
nek ten w sporcie zimowym przedstaw ia się dla Szwedów jeszcze 
korzystn iej.
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R e k  o r 1 s z w e d z k i

Rodzaj sportu Rezultat N a z w i s k o

Bieg 100 m. io % K Lindberg, Goteborg 1906
« ‘200 « 22% dtto 1908

400 « 513/io K. Stenborg, Goteb. 1908
« 800 « 2 .00% E . Bjorn, Stockh. 1907

1.500 « 4.08 % A. Nilsson „ 1908
« 1.600 « 4 .30% « « « 1908

5.000 « 15.13 % 0 J . Svanberg, Stockholm 1907
« 10.000 « 32.18 % « « « 1908
« 40.200 « 2.42.23 3/i o G. Tornros « 1907

Jednogodzinny
bieg 18.276 m. J .  Svanberg « 1908

Skok w wyż 1-82 « A. Hedenlund, B uras 1908
« w dal 6-69 « A. Ringsti-and, Narkop 1907

Rzut oszcz. pr. 57-33 « E . Lemming, Goteborg 1908
« « p r. +  l. 95-97 « « « « 1908
« dyskiem  pr. 39-88 « « « « 1908

« pr.-t-1. 71-39 « « « « 1908

R e k o r  d n o r w e g s k i

Rodzaj sportu Rezultat N a z w i s k o

Bieg 100 m. 10 %„ Moldestad, Bergen 1902
« 200 « 22 % 0 Óier, K ristiania 1905

400 « 52% G. Bank, K ristiania 1904
800 « 2.08 N. Dahl « —

1.500 « 4.19 % P. A. Jersin , Bergen 1903
« 1.600 « 4.45% « « « « 1904

5.000 « 16.22 Bj. Bratz, K ristiania 1906
« 10.000 « 35.05 % F r . Skullerud, K ristiania 1904
« 40.200 « 3.02.25 % H . B jerka « 1907

Jednogodzinny 
bieg 

Skok w wyż 1.81 '5  m. H . B jolgerund « 1904
« w dal 6.63 « H . W arendorph « 1906

Rzut oszcz. pr. 54.40 « . A. H alse « 1908
« « pr. +  l. 94.32 « « <? « 1908
« dyskiem pr. 39.49 « J . Falchenberg « 1907
« « p r .+ l . 69.79 « « « < 1907
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R e k o r d ś w i a t o w y

Rodzaj sportu R ezultat N a z w i s k o

Bieg 100 m. 10 3/5 W alker, Pł. Afryka 1907
200 « 213/s H ahn, A m eryka 1904

« 400 « 48 2/5 W. Hallswell, Anglia 1908
« 800 « 1-52*/.

3.59 4/5
W. Sheppard, Ameryka 1908

« 1.500 « H . Wilson, Anglia 1908
1.600 « 4.15 3/5 Tom Connef, A m eryka 1895

« 5.000 « 15.01 Vg A. Robertson, Anglia 1908
10.000 « 31.30 9/10 Jan  Svanberg, Szwecya 1907
40.200 « 2.26.47 \ Len H urst, Anglia '

Jednogodzinny
bieg 18.741 m A. ■Shrubb « 1904

Skok w wyż 1-992 « H . P orter, Ameryka 1908
« w dal 7-65 « P. O’Connor, Anglia 1905

Rzut oszcz p r. 57.33 « E . Lem m ing, Szwecya 1908
« « p r .+ l . 95.97 « « « * 1908
« dyskiem  pr. 42.65 « A. K. D earborn, Ameryka 1908
« « p r .+ l . 75.35 « Jarv inen , Finlandya 1904

W końcu przypom inam , ż e  w czasie igrzysk olimpijskich w L on
dynie Szwedzi, jako zwycięzcy byli na  trzecim  miejscu (Anglia zwy
cięstw 56, Ameryka 23, Szwecya 8, Francya 5, W ęgry 3, Niemcy 
2, Włochy 2, Norwegia 2, K anada 2 , F inlandya 1, Belgia 1, Afryka 
pół. 1) wobec czego stanowią wcale poważnych przeciwników. Z re
sztą niedaleka przyszłość oksże. W. Sikorski— Sztockholm.

I*  O  I l ę  C E  .

-  P rzeg lą d  S o k o li —  organ Okręgu I. (krakowskiego) Pol. 
Tow. gimn. Sok. — zaczął wychodzić w Krakowie, pod redakcyą 
St. Szaynowskiego, jako dwutygodnik. Nr. 2 .  z a w i e r a  projekt p ro 
gram u ćwiczeń krajowego Zlotu sokolego, k tó ry  odbędzie się 1910 r .  
w Krakowie. W przyszłym  numerze podamy program  ten w p rze
druku.

Kakładem Związku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

I .  Z w iązk o w a d r u k a r n ia  w e  Lw ow ie, u lica L indego 1. 4.


