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Z techniki przyrzaddéw gimnastycznych.

Od szeregu lat widzimy w dziedzinie techniki przyrzadow gi-
mnastycznych bezustanny postgp. Nietylko estetyczne formy — trwa-
los¢, Sciste dostrojenie przyrzadu do wilasciwych rodzajow ¢éwiczen —
ale zaréwno tez ich lekko§¢ w zastosowaniu do rychtego, bez uzycia
wielkiej sily, transportowania z miejsca na miejsce na te'renie sali
lub boiska gimnastycznego — a w razie niemoznos$ci jej zastoso-
wania — uzycia poSredniczacych w tem machin jak dzwigni i bloku —
znalazty w konstrukcyi przyrzadu uwzglgdnienie. Z posréd wszyst-
kich przyrzadow przenos$nych, najwigksza trudnos$é przy przenoszeniu
z miejsca na miejsce lub ustawianie ich w pewnej wysokosci sta-
nowia : porg¢cze, kon, stol, koziel. Roéwniez i drabiny ruchome przy
ustawianiu poziomem lub skosnem wymagaja silnych ramion. Po-

nadto przenoszenie takich przyrzadow wymaga ostroznosci — juz
to z uwagi na sam przyrzad — juz to z uwagi na posadzke sali,
ktora wskutek niedbalego przenoszenia wulega grubszym rysom
i zepsuciu.

Postgpowa technika wyrobu przyrzadéow zapobiega wszystkim
tym niedogodnosciom i — wyrgcza jak juz zaznaczyliSmy — sile

ludzkg zastosowaniem dzwigni i bloku w konstrukcyi przyrzadu.

Cigzkie porgcze konia, stét 1 t. d. zamiast przenosi¢- przewiesé

z miejsca na miejsce; drabing z pionu ustawi¢ w poziom lub na-
10
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odwroét z uzyciem do tego kontrwagi a wiec przy pomocy minimal-
nej sity ramion; Zzerdzie drewniane, zastapi¢ dla bezpieczenstwa
metalowemi ruchomemi rurami Mannesmanowskiemi podobnie i ru-
chome stupy drazkowe — oto nowoczesne pomysty, zastosowane
w konstruowaniu przyrzadéw gimnastycznych.

Przypatrzmy si¢ tern urzadzeniom szczegdtowo.

Przyrzady, ktére stoja na nogach jak kon, stél, koziet, za-
opatrujemy dzi§ przy kazdej nodze kotkiem, ktdére speinia t¢ sama
czynno$¢, co kotko u nogi fortepianu i fotelu. Jest tez podobnej
konstrukcyi lecz znacznie silniejsze.

Fig. 1. przedstawia dolna czg$¢ nogi konia, stotu it. d. Noga
tych przyrzadéw sklada si¢ z dwoch czgsSci z rury (a) i wysuwalnej
stopy (b). Do rury u dotu przytwierdzone jest kolanko Zzelazne (c)
zapomoca dwoch zelaznych wsteg (d). W kolanku tern siedzi drugie
zelazne kolanko (e), ktore jest obracalne okoto osi pionowej a za-
konczone widlowato, obejmuje zelazne kolanko (f) otoczone guma.
Gdy przyrzad mamy przesuna¢ z miejsca na miejsce wciskany stope
(b) kazdej nogi silnie w glab rury (a) tak, izby przyrzad spoczat
na kotkach. Tak ustawiony przyrzad potrafi kazdy maty chlopczyna
zatoczy¢ po podtodze sali, tam, gdzie zechce, przyczem ani podloga
sali, ani sam przyrzad nie dozna uszkodzenia. Jezeli przyrzad
mamy uzy¢ do ¢wiczen, natenczas ustawiamy go na stopach, przez
ich wysuniecie zupelne. Innego urzadzenia zastosowujemy do ci¢zkich
porgczy wielkich skrzyn do skoku i t. p. Tu umieszczono w progu
poreczy, na jego spodniej stronie: 4 kotka i 4 ndzki, ktéore odpo-
wiednio do potrzeby funkcyonowa¢ moga. Fig. 2. przedstawia prog
porgczy widziany z pod spodu zurzadzeniami noézek ikotek. Fig. 3.
przedstawia urzadzenie nézek, Fig. 4. urzadzenie kotek.

Fig. L Fig. 2.

Fig. 3. Fig. 4
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Kotka (a) ktérych jest cztery, wpuszczone sg w prog wigcej,
niz do polowy swojej Srednicy tak, ze o$ kotka znajduje si¢ ponizej
spodniej ptaszczyzny progu czyli inaczej w drzewie. Na zewnatrz
kotek znajduja si¢ nozki. Ksztalt ich jest «potkrazkowy», Fig. 3. (b)
przy $rednicyzaokraglony. Przez obie nodzki (Fig. 3.) przechodzi
silna okragta  sztaba zelazna,ktéora wraz z nézkamitworzy jedno-
lita catos¢. Jezeli uchwycimy za dzwigni¢ i obrécimy ja w potoze-
nie (d, Fig 3) natenczas i ndézki obrdéca si¢ ptaska powierzchnig
w dot i naodwrét, jezeli dzwigni¢ wlozymy w pierwotne potozenie.
Sztaba wraz z ndézkami przytwierdzong jest do progu zapomoca
dwoch rychiewek (Fig. 5. e¢) ktorych obwod wigkszy jest, niz obwod

sztaby, izby z latwo$cia mozna byto dokona¢ obrotu
n6zki za$§ wpuszczone sg do otworéw w progu ta-

e kiej glebokosci izby przy obrocie nie ocieraly o dno

Eie 5 otworu. Jezeli obie sztaby obrécimy dzwignig w po-
lozenie (d, Fig. 3.) natenczas przyrzad caly stanie
na noézkach, koétka bowiem, ktéore glgbiej sa umieszczone niz ndzki,
pojda nieco w goére (wraz z calym przyrzadem) tak, iz nie beda
dotykaly podlogi. Przyrzad wtedy stoi pewnie i przydatny jest do
¢wiczen. Jezeli sztaby zapomoca dzwigni obrocimy do pierwotnego
potozenia (d. Fig. 3.) nozki zniknag w swoich otworach a natomiast
przyrzad osigdzie na kotkach i bedzie go mozna lekkiem pchnigciem
jednej reki wysunaé na upatrzone miejsce. W catem tern urzadze-
niu ktére — nawiasem mowigc — jest bardzo postgpowem, chociaz
dziesigtki lat juz znanem i szeroko zagranica zastosowanem, uwazac
nalezy na r6znicg¢ wysoko$ci osadzenia nozek i kotek, izby ani w je-
dnem ani w drugim ustawieniu powierzchnie ich nie zeszlty si¢ do
jednego poziomu.

Niemniej postgpowem — choé¢ starem — jest urzadzenie
kontrwagi przy drabinie blokowej, uzycie rur Manesmanowskich
zamiast zerdzi drewnianych, z tem jeszcze ulepszeniem, ze si¢ daja
z tatwoscig ustawi¢ i usuwaé zapomoca kolkowego systemu, tudziez
uzycie tych samych rur zamiast ruchomyeh stupoéw drazkowych
i tyczek do skoku. Ponadto zastosowano w drobniejszych przyrza-
dach i przyborach wiele zmian ulepszajacych ich uzycie jak n. p.
przy stojakach, bolcach, mostkach i t. p. Wogdle postgp w dziedzi-
nie techniki przyrzadéw gimnastycznych jest znaczny ale niestety
pozostaje on bez wielkiego wplywu na nasze sokolnie.

Nowa metoda przywracania do zycia topielcow, uduszonych
i razonych pradem elektrycznym.
W Anglii jak podaje «Allgem. Sportzeit» w r. 1908. wskutek

wyjatkowo wysokiej temperatury powietrza zdarzaly si¢ bardzo
liczne wypadki nieszczg$liwe w czasie sportu wioslarskiego, plywa-
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nia i kapieli. Wiele tych wypadkéw przypisa¢ nalezy tej przyczynie,
ze ani nauka plywania, ani wiadomo$ci o prawidlowem przywraca-
niu uduszonych do zycia, nie s3a rozpowszechnionemu Z tego po-
wodu prof. Uniwersytetu Edynburgskiego Schafer opublikowat tatwa
do wyuczania si¢ i wykonania nowa metode ratunkowga, ktoéra nie-
zmiernie szybko dziata i polega na nastepujgcem postgpowaniu :

1. Natychmiast skoro topielca wydobyto z wody, nalezy za-
stosowaé sztuczne oddechanie, kazda zwloka bowiem jest grozna.

2. Jezeli oddech zupelnie ustal, nalezy dotyczacego potozy¢
grzbietem do gory, rowno na ziemi, twarz jego zwr6ci¢ na bok,
izby ustami i nosem nie dotykal ziemi.

3. Ratujacy kleka na ziemi od strony glowy topielca, dionie
ktadzie mu na grzbiet tam, gdzie si¢ znajduja dolne wolne zebra—
przyczem uwaza izby oba duze palce (kciuki) byly jak najblizej
siebie, za§ inne palce dobrze rozprzestrzenity na boki.

Teraz przenosi ratujacy na komendg¢: raz — dwa: tutdw
wprzdéd nie wstajac z kleczki i cigzarem swoim wywiera silny i ré-
wny ucisk na pacyenta (jednak uwaza¢ nalezy, aby ucisk ten nie
byt za gwaltowny) poczem na trzy i cztery powraca do poprzed-
niego potozenia nie odrywajac rak od pacyenta.

5. Takie wprzod i wstecz kotysanie tulowia powtarza ratujacy,
co 4— 5 sekund, bez przerwy, az pacyent nie odzyska naturalnego
oddechu.

Przez ucisk ten wypieramy z piersi pacyenta zle powietrze
poczem przy zaprzestaniu ucisku naptywa do pluc powietrze
$wieze, a wigc zupelie taka wprowadzamy funkcyeg, jaka odbywa
si¢ przy naturalnem oddechaniu.

6. Skoro powrdcit oddech nalezy pacyenta obréci¢ na wznak
i naciera¢ go, potem rychlo zanie§¢ do najblizszego domu, wsadzié
do 16zka i zawina¢ w ogrzane chusty i oblozy¢ go goracemi flasz-
kami. Pokoj nalezy dobrze wentylowac, niepotrzebni spektatorowie
maja si¢ usunac i posta¢ po lekarza. Dr.

Cwiczenia choragiewkami

utozone przez F. Martyne — muzyka R. Prusa — wykonana na
V. Zlocie sokolim w Pradze 1907 roku — przez Sokolice czeskie
z Nowego Yorku.

(Ciag dalszy).
Oddziat III.
A. Cwiczenia choragiewkami.
Postawa pierwotna: Takt jak w I. oddziale.
1. Rzut. ram. w goér¢ + wielkie koto na prawo (oboma).
2. Koto przyrgczne w przodzie, na prawo, w pol. ram. w gore.
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3. Wielkim Ilukiem na prawo do poi. ram. wprzéd w lewo
(ze zwrotem tutowiu w lewo).

4. Kolo przyrgczne wewnatrz ramion.

5. Wielkie koto w doét (oboma).

6. Prawem ramieniem tuk duzy w dot do pol. w bok, lewe
pozostaje w pot. w bok.

7. Wielkie tuki w dot do pot ramion w gorg.

8. Mate kota (zugigciem tokci) na zewnatrz — prawa w przo-
dzie (przed twarza), lewa za glowa.
9. = Jak pod 8. lecz lewa w przodzie, prawa za glowa.

10. Wielkie tuki na zewnatrz do pol. ramion wprz6d do $rodka
(lewa pod prawa).

11. Poziome kota przyrgczne pod ramionami + ram. w bok.

12. Wielkie tuki w doét ram. skurczyé, choragiewki pionowo.

1—12. Powtoérzy¢ to samo zaczynajac kotem na lewo.

B. Cwiczenia choragiewkami jak pod A. lacznie ze zmiang
postaw i obrotami.

Postawa zasadna.
Wypad prawa noga w bok.
14 obrot w lewo do wykroku prawag.
Wytrzymaj w wykroku w prawa.
114 obrét w lewo do rozkroku.
Wytrzymaj w rozkroku.
Prawa noge skrzyzuj przed lewa.
12 obrot w lewo do post. zasadnej.
9. Odkrok (w bok) prawa noga.
10. Unik prawa noga wstecz.
11. Prostuj lewa noge i zostan w zakroku prawa.
12. Postawa zasadna.
Uwaga. Ruch pod (11) jest przejsciowym z uniku do post.
zasadnej czyli inaczej — z uniku do post. zasadnej przechodzimy
z koncem 11 a poczatkiem 12 taktu.

P NO LA W~

C. Cwiczenia obrazowe.

Takt: 1-2, 3-4, 5—6, 7-8.

Ruch w takt muzyki: powolny.

1—2. Rozkrok w bok prawag noga i natychmiast wypad prawa
w bok, rzutem ram. w goér¢ i oboma na prawo wielkie kota i da-
lej az do potozenia ram. w doét w lewo (Fig. 23. lewa ¢wiczaca).

3—4. 3|4 obrot w prawo wstecz (na lewej nodze) + wypad

prawa wprzod + lekki skton wprzéd — zamachem ram. w gore
a stad wprzod — w dot (Fig. 24. lewa ¢wiczaca tylko na rycinie
nalezy zmieni¢ na wypad prawa noga).

5. Lewa noge¢ $ciagnij do postawy zasadnej, — ram. w gore

Fig. 25.
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6. Unik prawa noga wstecz, kolo przyrgezne z réwnoczesnym
zamachem ramion w doét wstecz (wykonaé¢ szybko, azeby czegs¢ttaktu
6. wytrzyma¢ w tej pozie) Fig. 26.

Fig. 23.

Fig 24. Fig. 25.

Fig. 26
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7—38. i/4 obrot w prawo do postawy rozkrocznej i natychmiast
$ciggnac¢ lewa do post. zasadnej - wielkie koto na lewo w gorg +
ram. skurcz — choragiewki pionowo.

1—8. To samo powtdérzy¢ w lewo.

1—16. To samo powtorzy¢ dwodjkami (liczac od prawego skrzy-

dia : pierwsza z drugg — trzecia z czwartg) raz do $rodka a raz
na zewnatrz (Fig. 23. 24. 25. 26 przedstawiaja ¢wiczenia wykonane
do s$rodka.)

Nastgpnie:

1—2. Prawga zakrok lotny, z chwilowem Ilekkiem ugigciem
i wyprostowaniem lewego kolana, ramiona w dot, choragiewki pio-
nowo (Fig. 27. widok z boku).

3—4. Rozkrok prawa lotny, lekki skton w lewo, prawe ramig
w gore, lekko wugigte, lewe w dole, choragiewka lewa pionowo
Fig. 28.

Fig, 27. Fig. 28.

5. Prawa noge skrzyzuj przed lewa. Oba ramiona skrzyzowac
w tyle.

6. 12 obrot w lewo (Takt 5 i 6 sptyng w jedna catosé¢— wy-
kona¢ powoli).

7—38. Prawa noge¢ S$ciaggnaé¢ do lewej, ram. w dot — chora-
giewki pionowo. (Cwiczace stoja czolem wstecz).

1—8. To samo powtorzy¢é

1—16. To samo powtdorzy¢ dwa razy w lewo — a na ostatni
takt pozostawi¢ ramiona skrzyzowane.

Przejscie w dwurzad.

1—4. Wszystkie «pierwsze* (na prawem skrzydle czworki) wy-
konaja 14 obrét w lewo i natychmiast krokiem dostawnym w lewo
wprzéd na zewnatrz (kier. uko$ny) w pierwszym takcie. Po kroku
dostawnym nie wraca ¢wiczaca do post. zasadnej, lecz prawa noge
przysuwa do lewej i zatrzymuje ja w tyle zpigta podniesiona, w ko-
lanie lekko ugieta. W takcie 2. wytrzymaé w tej pozie. W akcie
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3, krok dostawny w prawo w ten sam sposéb — w takcie 4 wy-
trzymaé. Wszystkie «drugiell wykonuja to samo lecz poprzednio
robia w prawo i lewa zaczynaja. Wszystkie «trzecie» robig jak

pierwsze, »czwarte« jak drugie i w ten sposdob pozostang dwa rze¢dy
szostkowe.

1—4. Wszystkie ¢wiczgce robig obrot czotem do $rodka t. zn.
oba rzedy staja twarza do siebie.

¢wiczenia kroku.

1. Zakrok prawa noga z rycbtem lekkiem ugi¢ciem i wyprost,
lewej nogi w kolanie.

2. Prawa noge S$ciagnaé¢ do post. zasadnej.

3—4. Wyrzut dwukrotny po sobie prawej nogi wprzod na
zewnatrz. (Prawa noge podnosimy ugi¢ta w kolanie wysoko —e pod-
udzie pionowo ku ziemi, stopa napigta w dot — z tego polozenia
wyrzuci¢ noge wprzéd na zewnatrz tukiem az do dotknigcia palcami
stopy ziemi. Ruch ten przypomina »grzebanie n6zka konika») Fig. 29.

5. Wykrok prawg noga do S$rodka.
(Prawg stop¢ palcami postawi¢ przed
palcami lewej stopy) — noga lekko w ko-
lanie ugigta).

6. Wykrok prawa noga na zewnatrz
(Noga pieta dotyka podlogi, palce stop

w gore).
7—8. Zmiennym krokiem w prawo
wprzdod.
1—8. To samo powtorzy¢, zaczynajac
Fig. 29. lewa noga.

1— 16. To samo jeszcze raz. Cwi-
czgce stojg teraz w dwoch rzedach szdéstkowych, ciasno naprzeciw
siebie. (C. d. n.)

Cwiczeni sokole ma boisko 2 zastosowaniem tematow ekkie] atlety

(Wiek ¢wiczacych : od 18 do 35 lat.)

I. Osnowa,

Temat : ¢) 20 minut: ¢wiczenia w startowaniu do biegu na
100 m, jako ¢wicz, wspdlne, b») 20 min.: rzut pitkg duza, ¢ 20
min.: skok w wyz bez mostka.

Przysposobienie boiska: ai do biegu oznaczyé¢ biezni¢
od 30 do 100 m. dluga, 5 do 7 m. szeroka, rowna. Na poczatku
oznaczy¢ kresg wapienna» start« — w odleglosci 30 m od startu jedna
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kresa (treningowa) na koncu przy 100 m. kresa metowa. b) start
odbywaé si¢ moze nabiezni, c) do skoku w wyz, przygotowaé osobno
skoczni¢ t. j. oznaczy¢ kresa wapienng miejsce odbicia, za niem
nasypa¢ piasku na szeroko$¢ 5—6 m. w kwadrat —tak, izby ewent.
5—6 ¢wiczacych rownocze$nie wykonywaé¢ moglo skok.

Cwiczenia w startowaniu do biegu. Stosownie do
liczby ¢wiczacych 1 miejsca — jakim rozporzadzamy — dzielimy
wszystkich na oddziaty piatkowe (szostkowe i t. d.). Kazdy oddziat
przystepuje kolejno do startu i przecwicza nastgpujace momenta :

a) na rozkaz: przystapic¢! stajg C¢wiczacy pierwszego od-
dzialu przy linii startowej (kresa biat4 w nast¢pujacej pozycyi:
zrobiwszy sobie na metr od kresy bialej) dolek maty w ziemi
wktadajg do niego palce prawej stopy - lewg stope¢ ustawiaja przed
prawa na jakie 25 cm réwniez w dotku, przykuczaja az do kleczki
prawonéz i rekami opieraja si¢ lekko na biatej kresie startowej;

b) na rozkaz: gotow! uwaga: podnosza si¢ z kleczki trzy-
majac rgce jeszcze ciagle na ziemi, nogami za$ silnie pra o tylne
$ciany dotkéw i1 oczekuja hasta (znaku) do biegu. Przy zwyktych
¢wiczeniach postugujemy si¢ hastem: juz! Przy zawodach i w tre-
ningu do zawodow postugujemy si¢ strzatem pistoletowym). Tuz
po hasie odbija si¢ ¢wiczacy nogami 1 r¢kami od ziemi i przecho-
dzi w w ten sposob od razu w najszybszy bieg, co przy tak krot-
kiej przestrzeni jak 100 m, jest najwazniejazg rzecza i decyduje
zazwyczaj o zwycigstwie. Ubieglszy jakie 30 —40 m (miejsce nalezy
oznaczy¢ chorggiewka, kresa lub w inny sposob, przerywaja bieg
i powracaja do wspotéwiezacych — poczem nastepuje drugi oddziat,
potem trzeci i t. d. W ten sposoéb powtarzamy startowanie po kilka
razy, dopiero przy ostatnim starcie zarzadzamy bieg na cala diu-
gos¢ 100 m.

20. min. Rzut pitka duza (kula). Do ¢wiczen tych na-
lezy przygotowaé¢ duza (petng) pitke (kule z drzewa), o Srednicy
20 cm. uwita z krajki lub uszyta ze skory i wypelniona trocinami,
wlosieniem, okrawkami sukiennymi tak, izby ci¢zar pitki byt znaczny.
a) na rozkaz naucz, przystapié¢! staje ¢wiczacy na starcie w za-
kroku prawa, pitke¢ ktadzie na prawa dlon, ramig¢ prawe ugina (wspiera)
tak, izby pilka byla przy prawem uchu, nastgpnie ugina lekko obie
nogi, poczem wyprezywszy je nagle, rzuca pitke lukiem gérnym da-
leko wprzéd uwazajac, by nogami nie przekraczal granicy tj. linii
startu. Gdy wszyscy skonczyli rzut prawem ramieniem, przystepu-
jemy do rzutu lewem ram., potem do rzutdow z rozbiegiem 2—3
krokow. Rzut ten mozemy rowniez wykonywa gromadnie, wtedy
jednak potrzeba uzy¢ kilku pitek (kul).

20. min.: Skok w wyz bez mosta: a) z miejsca, b) roz-
biegiem na sposob angielski.

Przy angielskim skoku w wyz z miejsca staje ¢wiczacy bo-
kiem do sznurka i przeskakuje go wolng odwrotka, przyczeui na-
przéd jedna a za nig tez druga noge¢ od ziemi odrywa. Przy an-
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Sielskim skokuw wyz z rozbiegu biegnie ¢wiczacy w kierunku uko-
Snym do sznurkai réwniez przy odbiciu jednondéz przeskakuje go
wolna odwrotka. Jezeli skok ten wykonywamy zbiorowo n. p. po 5
éwicz, ré6wnoczesnie ponad 5 sznuréw, natenczas sznury do skoku
musimy ustawi¢ rownolegle do kierunku rozbiegu, jak wskazuje fig. 1.

II. Osnowa.

1 sznur rozbieg
Temat : 20 m. Bieg z plotami. 20 m rzut
dyskiem. 20 m. skok w dal.
20m. Cwiczenia w biegu z plotami
'(100 m). Do tych ¢wiczen nalezy przygotowad
2 ewent. 10 plotow- jednakowych. Plot taki
FIS 1- zbi¢ mozna samemu ze zwyklych Iat. Ksztalt
plotu przypomina kobylniczke do
éwicz, zwyklych (P80 cm. wysoka)
I m. a na 1 m szeroka, latwo wywracalna
(nozki wazkie) wzmocniona poprzecz-
kami Fig. 2., albo plot przepisowy
formy zwyklej ramy na nézkach. Dla
kazdego ¢wiczacego ustawiamy 2 prze-
I . szkody jedna za druga Fig. 3. w na-
20 cm. stepujacych odleglosciach: od linii
startu w oddaleniu 15 m. ustawiamy
pierwsza a za nia w oddaleniu 9 m.
Fig” 2! druga przeszkode.

a) Na rozksz naucz, przystapié !
staje na starcie (w zwyklym wykro-
ku pierwszy oddzial (piatka) na ha-
sto gotow! juz! (lub sygnal S$wi-
stawka, strzal) puszczaja si¢ ¢wiczacy
w bieg, przesadzaja skokiem pierw-

t t t t t sza przeszkode¢ przyczem zeskakuja

na lewa (pr.) noge (nie w przysiad!)

a w locie tak si¢ zachowuja, izby

lot nabral cechy wolnego przeskoku

kuczno-krocznego z oszczedzeniem

Fig. 3. czasu na lot, a wiec nie za wysoko,

tak, izby si¢ ponad przeszkode¢ le-

dwie przesuneli bez jej obalenia (przy wysokich skokach marnuje si¢

wiele czasu na lot, a to opaZnia przybycie do mety), poczem mig-

dzy pierwsza a druga przeszkoda wykonujemy trzy kroki (w co juz

zeskok, jako pierwszy krok wliczy¢ nalezy) tj. lewa (pr.) prawa (le)

lewa (pr.) a czwarty moment przypada na powtéorny skok przez
druga przeszkode.

Po wykonaniu tych dwoéch posobnych skokéw przystepuje do

startu drugi oddzial, potem trzeci i dalsze. Skok ten z poszczegél-

widok zprzodu wid. z boku.

start.
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nemi oddziatami powtarzamy kilkakrotnie po sobie, przyczem z pe-
dantyzmem zwracamy uwage na liczb¢ krokow pomiedzy przeszko-
dami, na sposob odbicia, lotu i doskoku, albowiem w ten sam spo-
sob bra¢ si¢ musi wszystkie przeszkody przy biegu z plotami na
110 lub 120 m, przy ktérym to biegu 10 plotdow po sobie, w od-
stepach rownych = 9 cm ustawiamy.

20. min. Rzut oszczepem. Przygotowaé oszczep drewniany
2-25 cm dlugi na jednym koncu silnie zgrubialy lub zaopatrzony
w zelazng obraczke (cwent. do masowych ¢wiczen kilka oszczepow.)
W odleglosci 15 m. od startu umieszczamy na stupku 2 m. wyso-
kosci obrecz zelazng o $rednicy 30 cm., pionowo osadzong, ktora
sluzy jako tarcza.

Rzut oszczepem wykonywany z postawy zakrocznej w prawo
(1) przy uchwycie prawa (l.) r¢ka w punkcie ciezkosci oszczepu;
rami¢ wzniesione wstecz nieco do nad bark, przedni koniec oszczepu
lekko w goére wzniesiony. Silnym ruchem ramienia wprzéd miotamy
oszczep do celu, tak, izby przelecial przez otwodr obreczy. Rzucal
nalezy prawem i lewem ramieniem.

Skok w dal bez mostka: a) z miejsca b) 2z rozbiegu.
Skok ten przeprowadzany zbiorowo pod 5—6 ¢éwiczacych réwnocze-
$nie. Miejsce odbicia oznaczamy wapienna kresa, kazdy za$§ naj-
dtuzszy doskok oznaczamy (na boku rownolegle do linii skoku) ni-
ska (30 cm.) choragiewka, izby w ten sposoéb pobudzi¢ energie
wspoléwiczacych. (C. d. n)

Lekcye praktyczne na drazku.

Utozyt Alfred Hamburger.

Cwiczenia na drazku dzieta si¢: na lekcye I. II. i III. sto-
pnia trudno$ci, mianowicie: dla zastgpu I. stopnia trudnos$ci 20 le-
kcyi; dla zastgpu II. stopnia trudno$ci 25 lekcyi ; dla zastepu III.
stopnia trudno$ci 25 lekcyi. Rowniez podaj¢ 30 lekcyi dla zastgpu
przedniejszego, ktoreto ¢wiczenia nadaja si¢ jako ¢wiczenia popisowe.

. Stopien trudnoS$ci.
(Najtatwiejsze).
I. lekcy a.
Zmiany zwieszen postawnych.

1. Skokiem, zwiesz, postawne przodem, skokiem nawrot.

2. Zwiesz, postawne lukiem, nawrot.

3. Zwiesz, postawne tylem.

i. Zwiesz, postawne przodem, zmiana do zwiesz, postawnego
bokiem w prawo, prawa rgka opiera si¢ na podtodze.
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5. Tak samo w druga strong.

6. W zwiesz, postawnem lukiem, ramiona ugnij — wyprostuj.

7. Zwiesz, postawne lukiem, zmiana do zwiesz, postawnego
bokiem w prawo, prawg r¢ka opiera si¢ na podlodze, lewa noge
podnies w bok, opus¢ w dot.

8. Tak samo w druga strong.

II. lekcya.
Zmiany zwieszen wolnych.

1. Zwiesz, proste nachwytem, naprzemianracz, zwiesz, proste

podchwytem.
2. Zwiesz, proste podchwytem — zwieszenie ugigte pod-
chwytem.
3. Zwiesz, proste nachwytem — zwiesz, przewrotne przodem.
4. Zwiesz, ugiete nachwytem — zwiesz, przerzutne tylem.
5. Zwiesz,ugigte nachwytem — zwiesz, ugi¢te podchwytem.
6. Zwiesz,proste nachwytem — zwiesz, ugi¢te nachwytem.
7. Zw ¢sz,ugigte nachwytem — zwiesz, tylem.
8. Zwiesz,proste nachwytem — zwiesz, przewrotne tylem.

III. lekcya.
Zmiany zwieszen lezac na podudziu.

Zwiesz, lezac na prawem podudziu zewnatrz.

Tak samo, na lewem podudziu zewnatrz.

Zwiesz, lezac na prawem podudziu wewnatrz.

Tak samo, na lewem podudziu wewnatrz.

Zwiesz, lezac na obu podudach wewnatrz.

Zwiesz, lezac na prawem poddudziu zewnatrz, lewem we-

Nouwkswb—

wnatrz.
Tak samo przeciwnie.
Zwiesz, lezagc na prawem poddudziu zewnatrz w lewo.

el

IV. lekcya.

Zmiany podporéw.

Skok do podporu przodem, nachwytem.

Z podporu prostego przodem, podpdr ugiety.

Z poddoru prostego przodem, podpdr prosty praworacz.
Sak samo, podpodr leworacz.

Podpér tylem prosty.

Z podporu tytem prostego — podpor ugiety.

Z podporu prostego tylem — podpoér ugigty praworacz.
Tak samo, podpor leworacz.

P NN AL~
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Y. lekcy a.

Pochody — poskoki.

1. W zwiesz, prostem nachwytnem, pochdéd dostawny w lewo,
W prawo.

2. Tak samo podchwytem.

3. W zwiesz, prostem poprzek, pochdod wprzod, wstecz.

4. W zwiesz, ugigtem podchwytem, pochdéd dostawny w lewo,
W prawo.

5. W zwiesz, ugi¢tem poprzek, pochdéd wprzod, wstecz.

6. W zwiesz, prostem nachwytem, poskoki w lewo, w prawo.

7. W podporze przodem nachwytem pochéd w lewo, wprawo.

8. W podporze przodem dwuchwytem w lewo (w prawo), po-
chéd w lewo, w prawo.

VI. lekcya.
Wywijania.

Wywijanie nachwytem.
Wywijanie dwuchwytem w lewo.
Wywijanie dwuchwytem w prawo.
Wywijanie podchwytem o ramionach ugictych.
Wywijanie nachwytem, o ramionach prostych.
Wywijanie podchwytem, o ramionach prostych.
7. Wywijanie nachwytem, o ramionach prostych, wtylnym
zamachu rozkrok, a zlacz.
8. Wywijanie nachwytem, o ramionach prostych, w przednim

SNk wd=

zamachu nogi skurcz — a rzu¢ w doth
VII. lekcya.
Obroty.
1.Z naskoku .. obrotuw lewo do zwiesz, ugigtego nachwytem.

2. Tak samo w prawo.

3. Ze zwiesz, prostego nachwytem, 1. obrotu, w lewo przo-
dem do zwiesz, prostego dwuchwytem w lewo.

4. Tak samo w prawo.

5. Ze zwiesz, prostego dwuchwytem w lewo, V. obrotu wstecz
w prawo, do zwiesz, prostego nachwytem.

6. Tak samo w druga strong.

7. Ze zwiesz, prostego nachwytem ;3 obrotu przodem w lewo
do zwiesz, ugigtego dwuchwytem w lewo.

8. Tak samo w druga strong.
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VIII. lekcy a.
Wymyki.

Z naskoku, wymyk przodem nachwytem.

Tak samo. dwuchwytemw lewo.

Tak samo, dwuchwytemw prawo.

Tak samo, podchwytem.

Tak samo, nachwytem, re¢ce podat.

Wymyk tytem nachwytem, z wywijania lezac na obu pod-

Wymyk przodem nachwytem ze zwiesz, ugigtego.
Wymyk przodem nachwytem ze zwiesz, prostego.

IX. lekcy a.

Wymyki podudem.

1. Z wywijania lezac na podudziu prawem zewnatrz — wymyk.
2. Tak samo, lewem podudem.
3. Z wywijania lezac na podudziu prawem wewnatrz — wymyk.
4. Tak samo lewem podudem.
5. Z wywijania lezac na podudziu prawem zewnatrz, lewem
wewnatrz — wymyk.

6. Tak samo przeciwnie.
7. Z naskoku, wymyk prawem podudem zewnatrz.
8. Tak samo, lewem podudem.

X. lekcy a.

Wspieranie podudem.

1. Z wywijania prawem podudem, zewnatrz — wspieranie.
2. Tak samo, lewem podudem.
3. Z wywijania prawem podudem wewnatrz — wspieranie.
4. Tak samo, lewem podudem.
5. Z naskoku, wspieranie prawem podudem (lewem) zewnatrz.
6. Z wywijania na obu podudach wewnatrz — wspieranie.
7. Z naskoku, wspieranie prawem podudem wewnatrz.
8. Tak samo, lewem podudem.

XI. lekcya.

Kolowroty podudem.

1. Kotowrét wstecz nachwytem-na prawem podudziu, zewnatrz.
2. Tak samo, na lewem podudziu.
3. Kolowrét wstecz nachwytem na prawem podudziu wewnatrz.
4. Tak samo, na lewem podudziu.
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. Kolowrét wprzéd podchwytem na prawem podudziu we-

. Tak samo, na lewem podudziu.

Kolowrét wstecz nachwytem na obu poduadach wewnatrz.
Kolowrét wprzod podchwytem na obu podudach wewnatrz.

XII. lekcya.

Woltyze kuczne.

Z. naskoku, wyskok kleczny obunéz.
7. podporu, wyskok kleczny obunéz.
Z rozbiegu, wyskok kuczny prawg.
Tak samo, z naskoku (z podporu).
Z rozbiegu, wyskok kuczny lewa.

Tak samo, z naskoku (z podporu).
Z rozbiegu, wyskok kuczny obunéz.
Tak samo, z naskoku (z podporu).

XIIL. lekcya.

Woltyze okroczne.

Z naskoku, zamach okroczny prawa.

Tak samo lewa.

Z rozbiegu, przemach okroczny prawa do Srodka.

Z rozbiegu, przemach okroczny lewa do $rodka.

Z podporu, przemach okroczny prawa do S$rodka.

Z podporu, przemach okroczny lewa do Srodka.

Z naskoku, przemach okroczny prawa do Srodka z '] obro-

tem w lewo.

8.

Z podporu, przemach okroczny lewa do Srodka z V2 obro-

tem w prawo.

1.
2.
2.

XIV. lekcya.

Zeskoki.

Wymyk przodem — zeskok podmykiem.
Wymyk tylem — zeskok wprzéd.
Wspieranie prawem podudem zewnatrz — zeskok podmy

kiem z iji obrotem w prawo.

4.

Wspieranie lewem podudem zewnatrz — zeskok podmykiem

z 1/4 obrotem w lewo.

S.
6.
7.

Wymyk przodem — zeskok wstecz z * obrotem w lewo.
Wymyk tylem — zeskok wprzod z i/l obrotem w prawo.
Wspieranie prawem podudem wewnatrz — zeskok okroczny

lewa z 14 obrotem w prawo.

8.
prawa (z

Wspieranie lewem podudem wewnatrz — zeskok okroczny
14 obrotem w lewo).
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XV. lekcy a.

Wytrzymania.

1. W zwiesz, prostem — wytrzymanie poziomki prawonoz.
2. W zwiesz, ugigtem — wytrzymanie poziomki lewonéz.

3. Wspieranie podudem — podpdér rOwnowazny w prawo.

4. Tak samo — podpor rownowazny w lewo.

5. W zwiesz, prostem — wytrzymanie poziomki obunoz.

6. W zwiesz, ugigtem — wytrzymanie poziomki obunéz, roz-

krokiem.
7. W podporze tylem — wytrzymanie poziomki jednondz.

8. Wytrzymanie podporu ugi¢tego jednoragcz (z dochwytem
drugiej).

XVI. lekcy a.

Podmyki ponad sznur z naskokn.

XVII. lekcy a.
Wywijania + olbroty.

1. Wywijanie ugi¢te nachwytem 4- w przednim zamachu .-
obrotu w lewo do dwuchwytu w lewo ugigtego.

2. Tak samo. w prawo.

3. Wywijanie proste nachwytem w przednim zamachu 12
obrotu w lewo do dwuchwytu w lewo ugigtego.

4. Tak samo, w prawo.

5. Wywijanie proste nachwytem w przednim zamachu 1»
obrotu w lewo do dwuchwytu w lewo prostego.

6. Tak samo, w prawo.

7. Wywijanie proste dwuchwytem — w tylnym zamachu .»
obrotu w prawo wstecz do nachwytu prostego.

8. Tak samo, dwuchwytem w prawo, V. obrotu w lewo wstecz.

(C. d. n.)

Fabryka wzorowych przyrzadéw gimn. i przyboréw sportowych
J. VINDYSZA w Pradze, Smichow

Jeneralny zastepca LUDWIK FEIGL, Lwow, Sakramentek 10.

ma na sktadzie wszelkie przybory sportowe, jak: tyczki do skoku w ro6z-
nych diugosciach, oszczepy z drzewa bambusowego i jasionowego, dyski
drewniane, pitki noze, pitki i kule zelazne do rzucania i t. p. moze zatem
dostarczy¢ wymienionych artykulow' natychmiast po cenach $cisle fa-
brycznych. Dostawa franko Lwoéw. Cenniki wysyta bezptatnie i optacone

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

X. Zwigzkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. A.



