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

Spisal W. Sikorski.

(Ciag dalszy).
Tydzien trzeci.

1. Sklony glowy wstecz i wprzdd.

Uginanie i prezenie ram. w bok.

Z polozenia ram. ugi¢te do potozenia ram. ugigte przed soba
(w powolnym tempie). W postawie napalcowej, poloz. r¢ce na bio-
dra — naprzemianstronne zwroty glowy, nastgpnie to samo ¢wicze-
nie w postawie kucznej, prostowanie si¢ i powrdt do postawy. Cwi-
czenie to wykonuje si¢ w dwunastu taktach, dlatego tez zowie si¢
dwunastka (Rorelse Tolf).

1. Na palce; 2. zwroty glowy w lewo; 3. do przodu; 4. zwrot
glowy w prawo; 5. do przodu; 6. kucznigcie; 7. zwrot glowy
w prawo; 8. do przodu; 9. zwrot glowy w lewo; 10. do przodu;
11. prostowanie si¢; 12. postawa.

Skton tukiem wprzod, potoz. 1. ram. w pion w skos, pr. ram.
wprzod : zmiana potozenia ram. posredniem ugigciem.
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Postawa zasadna, potoz. ram. ugigte: Sklony tulowia wstecz
(W tempie powolnym).

W postawie zwroconej, poloz. rece na biodra; sktony tulowia
w bok.

Przygotowanie do skoku wolnego.

Trzy kroki wprzéd i trzy wstecz (na jeden rozkaz).

Wykroki (zakroki) na zewnatrz, stawanie na palce stop i ugi-
nanie tylnej nogi.

Cwiczenie to wykonuje si¢ na szes¢ taktow; Na »raz« wysuwa
si¢ noge w zapowiedzianym kierunku; na »dwa« wykonuje si¢ na-
pon, na »trzy« ugina si¢ noge tylng do kata prostego, na »cztery«
powr6t do naponu, na »pieé« na cate stopy, na »sze$é« postawa.

2. Postawa rozJcrcczna, potoz. ram. w pion, skton napigty:
stawanie na palce stop.

W post. rozkr. potoz. ram. w pion: skton lukiem wprzod
i zwykly wprzod.

Podpor lezac przodem : pochdéd ndég po szesciu szczeblach dra-
binki, a nastgpnie do post. przysiadnej, potoz. r¢ce na biodra.

Przygotowanie do skoku wolnego.

W post. napalcowej, potoz. rgce na biodra: zwroty glowy.

3. Zwieszenie pionowe: wspinanie po linie lub zerdzi.

Cwiczacy ustawiaja sie blisko przyrzadu i sg twarza do niego
zwroceni. Nastepnie chwytajq przyrzad mozliwie najwyzej, a ugina-
jac ramiona podnosza ci¢zar catego ciata. Rownocze$nie z tym osta-
tnim ruchem podnosza kolana szybko w goére (chociazby do wyso-
kosci chwytajacych rak), przyczem stopy obejmuja przyrzad w ten
sposob, ze podbicie jednej nogi przylega do tylnej powierzchni przy-
rzadu, pigta za$ nogi przedniej wywiera silny nacisk z przodu na
przyrzad, a to w kierunku podbicia nogi tylnej. W nastgpnym mo-
mencie przesuwa si¢ rgce pochodem naprzemian w pion tak dlugo,
az cate ciato przejdzie z tej skurczonej postawy do wyprostowane;j.
Wspotpracuja przy tern nogi, ktére objawszy silnie ling migdzy pod-
bicie i pietg, prezg si¢ w stawie kolanowym i biodrowym. Zlozony
ten ruch wykonuje si¢ w rytmicznym nast¢pstwie, przyczem zwraca
si¢ uwage na kazdorazowa zmian¢ polozenia nég i rak.

Z przyrzadu schodzi si¢ w ten sposOb, ze nogi zatrzymuja
swoj ostatni chwyt niezmiennie i posuwajg si¢ po linie w dol, pod-
czas gdy ramiona odbywaja poch6d w dot mozliwie dlugimi chwy-
tami rak; cate cialo jest przytem od przyrzadu odchylone.

UWAGA 1. Poczatkowo przeéwicza si¢ z ¢wiczacymi podnoszenie
ciala z réwnoczesnym chwytem nodg przy przyrzadzie w ten
sposob, ze po kazdorazowym chwycie wracaja nogi zwolna do
pierwotnego potozenia na podloge. Nogi chwytaja przyrzad
naprzemian t. j. raz lewa przed prawa, drugi raz prawa przed
lewa. Cwiczenie to wykonuje si¢ na liczenie.
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UWAGA 2. Po pewnej wprawie wykonuje si¢ zejScie z przyrzadu,
bez pomocy nog.

Najzwyklejsze bledy: a) Brak wspoldziatania ramion i nog; b)
¢wiczacy nie zwraca uwagi na naprzemianstronng zmiang chwytu rak
i nog; c) ¢wiczacy si¢ nie prezy zupelnie kolan przy pochodzie ramion
w pion; d) nogi obejmuja ling zbyt stabo, wobec czego wspinanie si¢
postepuje zwolna i niepewnie.

4. Poloz. rece na biodra, post. noga skurczona: podnosze-
nie stopy do gory i prezenie na zewnatrz w dot (ruch odbywa sig
wylacznie w stawie skokowym).

Potoz. rgce na biodra : naprzemianstronne kurczenie nogi.

5. Skiony glowy z oporem wspotéwiczacego.

Wspotéwiczacy, dajac opor, kladzie rg¢ke¢ dlonia na tylna czegsé
glowy ¢wiczacego, przedrami¢ za$ biegnie wzdluz goérnej czesci kre-
gostupa. f

6. Post. lezgc tylem, potoz. rece wyprezone w przedluzeniu
tulowia: podnoszenie 2 ndég najpierw do wysokos$ci 45°, a nastgpnie
do 90°.

7. Poloz. rece na biodra (ugigte), post. wprzéd wypadna.

8. Poloz. rece na biodra, post. na zewnatrz wypadna: zwroty
tulowia.

W powyzszej postawie: uginanie kolana (stajac na palce stopy
nogi przedniej).

9. Pieg trwaly 2 m. 30 s. Pochdéd (prezac nogi w stawie
skokowym).

10. Postawa zwieszona dwuchwytem: podnoszenie sie.

Podpor przodem : zwroty glowy.

" " przedmachy okroczne.

" , odmykiem do zwieszenia postawnego przo-
dem, a z postawy tej posrednim sklonem napigtym do post. za-
sadnej, potozenie ramion w pion.

11. Skoki (ponad przeszkody ustawione dokota sali) :

a) przeskok zawrotny w lewo,

b) » » W prawo,

c) . wolny, odbicie lewondz,

d) ' ' ,»  prawonoz,

e) skok w glab (z tawki ustawionej na lacie jak pomost),
P . ,  odbiciem lewondéz i prawonéz,

g) wsiad rozkroczny do siodta (koh wzdtuz), przedmach za-
wrotny, odskok wstecz.

12. Post. wylcroczna, potoz. r. ugigte przed sobga: prezenie
ram. w bok. Postawa zasadna: przenoszenie ram. przodem w pion,
opuszczanie bokiem w dot (gigboki oddech). (C. d. n.).
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Cwiczenia choragiewkami

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

(Dokonczenie).

D. Reje.

1—4. Cztery kroki na miejscu tacznie z 12 obrotem w lewo
wstecz (czolem na zewnatrz).

1—4. Przejscie w forme¢ krzyza. Rzedy szostkowe lamig sig
w $rodku i zachodza ku sobie dokota dwodch srodkowych ¢wiczacych,
i tworzag w ten sposob krzyz - <¢wiczace prawego przedniego i le-
wego tylnego skrzydia robig w tyt zwrot. Fig. 30.

1—32. Pochdd krzyzem kotem w lewo. W pierwszym takcie
lewe rami¢ w goére zewnatrz, wytrwa¢ w tem potozeniu przez 16-cie
taktow. W takcie 17-tym lewe rami¢ w dot wstecz a prawe w gore
na zewnatrz. Zmiang¢ t¢ ramion wykonaé nalezy szybko, bez przer-
wania pochodu i wytrwa¢ w tem polozeniu przez nastgpnych 16-cie
taktow. Z taktem 32 prawe rami¢ w dot wstecz (oba ramiona sa
wigc w tyle), rdwnocze$nie ukonczony pochdd kotem, krzyz w pier-
wotnem miejscu.

Ztaczenie w zastep.

1—4. Lewe przednie skzzydto (krzyza) i prawe tylne, robi
wstecz zwrot, a wszystkie ¢wiczace przechodzg w zastgp szeregowy
czterema krokami w kierunku, jak wskazuje Fig. 31.

ng.

Fig. 31.

1—4. Cztery kroki na miejscu tacznie obrot czotem w lewo.”
1—8. O$m krokéw naprzéd, w takcie Osmym wszystkie pot
obrot w lewo.
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E. Cwiczenia kroku.

Ruchy w takt muzyki.

1—2. Krok dostawny prawg wprzdéd zewnatrz (sposobem, jak
podano w II. oddziele).

3—4. Krok dostawny lewa wprzéd zewnatrz.

5—6. Trzy tupnigcia prawa noga. Prawa noga w oddaleniu
dtugosci wtlasnej stopy dotyka palcami przed lewa, ziemi.

7—8. Krok zmienny w prawo wprzod, poskokiem. (Wykonywa
si¢ jak zwykty krok zmienny, jednak poskakiwaniem z nogi na noge).

1—8. To samo powtdrzy¢, zaczynajac lewa noga.

1—16. Powtdérzy¢é catych poprzednich 16 taktéw. Z koncem
16 taktu wstecz zwrot.

1—4. Cztery kroki na miejscu. )

1—8. Caty rzad 8 krokéow wprzod, z taktem ésmym Jj4 obrot

W prawo. . . . , S,
1 _4 Rozstgp i zmiana w czworki. Wykonac nalezy Jak przy

rozstepie do III. oddziatu (Fig. 22), jednak z mniejszem oddale-
niem. »Pierwsza« i »druga« ¢wiczaca wykona tylko jeden krok na
zewnatrz, w»trzecia« 1 »czwarta« trzy kroki na zewnatrz.

1—4. Cztery kroki na miejscu.

Ruchy dla.»drugich« i »trzecich« ¢wiczacych
w czworkach.
Wytrzymaé¢ w kazdej pozie przez 4 takty. »Drugie« wykonuja
ruchy w prawo, »trzecie« w lewo.
Opis tylko dla drugich.
p 4. Wypad prawa noga wprzdéd zewnatrz, prawe rami¢
w gore zewnatrz, lewe wstecz zewnatrz. Fig. 32.

Fig. '82.
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5—8. 1/4 obréot w Lewo, lewa ugnij, prawa prostuj, lewe ra-
mi¢ w gor¢ zewnatrz, prawe wstecz zewnatrz. Fig. 33.

9—12. V4 obrét w prawo, kleczka lewondz, ramiona w gore
do $rodka. Fig. 34.

Fig. 33.

Fig. 34

13—16. Powstan + s obrotu w lewo (front), prawe ramig
w gore zewnatrz, lewe wprzéd zewnatrz.

Tymczasem, gdy $rodkowe wykonuja te ruchy, obie zewne-
trzne okrazaja je w 16 taktach krokiem zmiennym, a mianowicie:
zaczynajac w kierunku wstecz na zewnatrz, z 8 taktem znajda si¢
w posrodku, migdzy obiema $rodkowemi a z 16-tym taktem beda
z powrotem na swoich miejscach ustawienia.



Nastegpnie :

1—4. Obie skrajne wykonuja: wypad wstecz zewnatrz w lewo
(prawo), ram. w goér¢ do Srodka. Fig. 35.

1—4. Obie skrajne: kleczka lewono6z (pr.), wielkim lukiem do
$rodka do poi. ram. w goére zewnatrz. Fig. 36.

Fig. 86.

Tymczasem obie srodkowe krokiem zmiennym wykonuja poét-
kola w kierunku wprzéd na zewnatrz a z 8 taktem staja na ze-
wnatrz swojej czworki.

1—8. Klgczace powstaja i wspdlnie ze swojemi najblizszemi
zewnetrznemi sasiadkami zachodem zmieniaja miejsca, czyli kazda
¢wiczaca staje na swojem pierwotnem na czwodrce miejscu ustawie-
nia, przyezem kazda prawa rami¢ wznosi w gor¢ na zewnatrz.
Z ostatnim taktem ram. w doét, choragiewki pionowo.
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1—4. Cztery kroki na miejscu.
1—4. Pochodem sko$snym do s$rodka przechodzg wszystkie
w szereg 1 szeregiem schodza z boiska.

Cwiczed sokole na boisku 2 zasosowaniem tematow lekkie] ety

(Wiek ¢éwiczacych : od 18 do 35 lat.)

(Ciag dalszy).

Temat, a) 20 m. Bieg trwaly na 200 m., b) rzut oszczepem
w dal, ¢) skok w wyz o tyczce.

a) Do biegu na 200 m. wytyczamy choragiewkami biezni¢
obwodowa tak, izby kazdych 50 m. zaznaczone byly choragiewka.
Wszyscy ¢wiczacy startuja rownoczesnie. Tempo biegu z poczatku
bardzo powolne. Przy pierwszem okrazeniu 50 pierwszych metrow
wykona¢ biegiem, nastgpnych 50 pochodem, teraz zndw biegiem
100 m., poczem zndéw pochodem 100, dalej 150 m. biegiem i 150
pochodem, w koncu 200 m. i 200 pochodem.

b) Rzut oszczepem w dal. Oznaczy¢ kresa wapienna na
ziemi start. Rzutw dal wykonywamy z rozbiegu, przed startem
rozbieg wstrzymujemy i wyrzucamy oszczep skos$nie w goér¢ z calej
sity z zamiarem jak najdalszego rzutu. (Rzucaé nalezy prawem i le-
wem ramieniem). Rzut ten odbywaé mozemy jednostkowolub ma-
sowo po kilku rownoczes$nie na dany rozkaz.

Przy masowem rzucaniu nalezy oznaczy¢ dlugos$é rozbiegu dla
wszystkich jednakowg, tudziez pamigtaé, izby ¢éwiczacy od ¢wiczacego
stat w nalezytem oddaleniu, rownocze$nie biegl i rOwnoczes$nie oszczep
wyrzucit z reku.

¢) Skok o tyczce. Do tych ¢éwiczen na poczatek przygoto-
wac nalezy 3‘5—4 cm. grube, a 3 m. dlugie tyczki, (naturalne okra-
glaki jak kij gorski), na jednym koficu ostro zacigte lub opatrzone
ostrem okuciem.

Wéwiczanie si¢ w forme¢ skoku najlepiej odbywaé ponad plotki,
uzywane do biegu z ptotami. Dopiero po nabraniu nalezytej wprawy
w prawidlowym skoku mozna ptotki zastapi¢ sznurem lub poprze-
czka utozong na stojakach do skoku. Rozbieg jest prostopadty do
przeszkody, diugos¢ jego rdézna, zawisla od wysokosci skoku, indy-
widualnosci 1 wyéwiczenia skaczacego. W czasie rozbiegu dolny ko-
niec tyczki wzniesiony nieco od ziemi, niechaj zbytnio nie wychodzi
w bok poza granice szerokosci tulowia. Koniec drugi, goérny, trzy-
ma¢ nalezy dwojchwytem. Odbicie wykonywamy lewa noga, jesli
skok pragniemy wykona¢ na prawo — i odwrotnie. Tyczke wsa-
dzamy w ziemi¢ przy odbiciu przed przeszkoda, tuz przed noga od-
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bijajaca — poczem, skoczywszy do zwieszenia na tyczce, przeno-
simy nogi i cate cialo ponad przeszkode i przerzucamy si¢ na druga
strong przeszkody z rownoczesnem odtraceniem tyczki wstecz tak,
izby nie padta w kierunku naszego skoku. Przeéwiczanie masowe
tego skoku, wymaga szerszego rozstawienia przeszkoéd, izby tyczki,
przy odrzuceniu w czasie skoku, nie padaly koncami na biezni¢ sa-
siednia.

Lekcye praktyczne na drazku.

Utozyt Alfred Hamburger.

(Ciag dalszy).
XVIIIL. lekcy a.

Wywijania + wymyki.

1. Wywijanie ugigte nachwytem — wymyk przodem.
2. Tak samo,podchwytem.
3. Wywijanielezac na podudacb wewnatrz — wymyk tytem
4. Wywijanieproste nachwytem — wymyk przodem.
5. Wywijanie proste podchwytem — wymyk przodem.
6. Wywijanie proste nachwytem — wymyk tylem.
7. Tak samo,dwuchwytem w lewo.
7. Tak samo,dwuchwytem w prawo.

XIX. lekcy a.

Wywijania + wspierania.

1. Wywijanie proste —wspieranieprawem podudem zewn.
2. Wywijanie proste —wspieranielewem podudem wewnatrz.
3. Wywijanie ugigte— wspieranie lewem podudem zewnatrz.
4. Wywijanie ugigte— wspieranieprawem podudem wewnatrz.
5. Wywijanie ugigte— wspieranie wolne.
6. Wywijanie ugigte podchwytem — wspieranie wolne.
7. Wywijanie lezac na podudach wewn. — wspier. podudami.
8. Wywijanie proste — wspieranie wolne.

XX. lekcy a.

Zmiany zwieszen + wytrzymania.

1. Zwiesz, ugi¢te podchwytem, zwiesz, proste nachwytem —
wytrzymanie poziomki jednonéz.

2. Zwiesz, ugiete podchwytem, zwieszenie przewrotne proste
nachwytem — wytrzymanie.
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3. Zwiesz, proste nachwytem, zwiesz, przerzutne tylem —

wytrzymanie. n
4. Zwiesz, lezac na podudach zewnatrz w prawo, zwieszenie
przewrotne tylem — wytrzymanie.

5. Zwiesz, lezac na podudach zewnatrz w lewo, zwiesz, tytem
wytrzymanie.

6. Zwiesz, przewrotne przodem, zwiesz, ugigte — wytrzyma-
nie poziomki jednondz.

7. Zwiesz, przewrotne przodem, zwiesz, przewrotne tylem —
(wytrzymanie przodem) opust waga tylem do zwieszenia tylem.

8. Zwiesz, przewrotne tylem, zwiesz, przewrotne przodem —
wytrzymanie poziomki obunéz w zwieszeniu prostem.

II. Stopien trudnosci.
I. lek cy a.

Zmiany zwieszen wolnych.

1. Z zwiesz, przewrotn. przodem — zwiesz, przerzutne tylem

2. Z zwiesz, przerzutnego tylem — zwiesz, tylem.

3. Z zwiesz, ugi¢tego praworacz, lewa regka podal (wyprosto-
wana) — zwieszenie przerzutne przodem.

4. Z zwiesz, ugietego — zwiesz, na karku, z dochwytem.

5. Z zwiesz, ugigtego podchwytem, rece podal — zwieszenie
proste podchwytem réwnoracz.

6. Z zwiesz, prostego, rece podal — zwiesz, ugiete podchwy-
tem, rownoracz.

7. Z zwiesz, przerzutnego tylem — naprzemianracz, zwiesz,
przerzutne tylem podchwytem.

8. Z zwiesz, tylem — zwiesz, przerzutne przodem.

II. lekcya.

1. Zwiesz, lezac na prawem podudziu — zwiesz, lezac tylem

lewonoz.

2. Tak samo, przeciwnie.

3. Zwiesz, lezagc na prawem podudziu zewnatrz skrzyznie —
zwieszeniem przewrotnem, zwiesz, lezac na lewem podudziu zewnatrz
skrzyznie.

4. Zwiesz, lezac na podudach w prawo — zwieszeniem prze-
wrotnem, zwiesz, lezac na podudach wewnatrz.

5. Zwiesz, lezac na podudziu prawem zewnatrz, lewem we-

wnatrz — zwiesz, przewrotnem, zwiesz, lezac na podudziu prawem
wewnatrz, lewem zewnatrz.
6. Zwiesz, lezac tylem obun6z — zwiesz, lezac na podudach

zewnatrz w lewo.
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7. Tak samo, przeciwnie.
8. Zwiesz, lezac tylem poprzek — naprzemianracz, zwieszenie
lezgc lukiem poprzek.

II1. lekcy a.

Pochody, poskoki.

zwiesz, poskoki, w prawo, w lewo.
zwiesz, poprzek, poskoki, naprzéd, wstecz.
zwiesz, ugietem, poskoki, w prawo, w lewo,
zwiesz, ugi¢tem, poskoki naprzod, wstecz.
zwiesz, przewrotnem przodem, pochdéd w pr., w lewo.
zwiesz, przewrotnem rozkrokiem poprzek, pochoéd na-
przod, wstecz.
7. W podporze przodem, poskoki w prawo, w lewo.
8. W podporze przodem ugigtem, pochdéd w prawo, w lewo.

AW
s =<

IV. lekcy a.
Wywijani a

1. Wywijanie z naskoku (zeskok w tylnym zamachu).

2. Wywijanie ze zwieszenia, (zeskok w przednim zamachu,
krzyze w luk, zeskok lukiem).

3. Wywijanie podchwytem z naskoku, (zeskok w tyln. zam.).

4. Wywijanie ze zwiesz., w tylnym zamachu, naprzemianracz
(klasnij) uderz o piers.

5. Wywijanie ze zwieszenia, w tylnym zamachu zwiesz, prze-
wrotne, zeskok podmykiem.

6. Wywijanie na obu podudach wewnatrz.

7. Wywijanie w podporze przodem.

8. Wywijanie ze zwieszenia, w tylnym zamachu,naprzemian-
racz uderz o udo.

Y. lekcya.

Obroty.

1. W przednim zamachu, V¥ obrotu w prawo do dwuchwytu.
2. Tak samo, w lewo.
3. W tylnym zamachu podchwytem, V¥ obrotu w pr. wstecz
do nachwytu.
Tak samo, w lewo.
Wymyk tylem, V2 obrotu w prawo do podporu przodem.
Tak samo, w lewo.
Wymyk przodem, 52 obrotu w pr. wstecz do podp. tylem.
Tak samo, w lewo wstecz.

» No
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VI. lekcy a.
Wymyki.

1. Z wywijania ugig¢tego podchwytem, wymyk przodem.
2. Tak samo, nachwytem.
3. Z wywijania lezac napodudach (wewnatrz),wymyk tytem.
4. 7 wywijania prostegopodchwytem, wymykprzodem.
5. Tak samo, nachwytem.
6. Z wywijania prostego,wymyk tyltem.
7. Z wywijania prostegodwuchwytem w lewo,wymyk tylem.
8. Tak samo, dwuchwytem w prawo.

VII. lekcy a.

Wymyki podudem.

1. Z wywijania w przednim zamachu, wymyk prawem pod-
udem zewnatrz.

2. Tak samo, lewem podudem zewnatrz.

3. Tak samo, prawem podudem wewnatrz.

4. Tak samo. lewem podudem wewnatrz.

5. Z wywijania prawem podudem wewnatrz, wymyk okrakiem.

6. Tak samo z wywijania lewem podudem wewnatrz, wymyk
okrakiem.

7. Z wywijania lezagc na podudach wymyk podudami wewn.

8. Tak samo, wymyk rozkrokiem.

VIII. lekcya.
Wspierania podudem.

Zamachem, wspieranie prawem podudem zewnatrz.
Tak samo, lewem podudem.
Z wywijania lezac na podudach wewnatrz, wspieranie.
Zamachem, wspieranie podudami wewnatrz.
Z naskoku, wspieranie podudami wewnatrz.
W spieranie ciggiem, prawem (1.) podudem wewnatrz.

'7. Zamachem, wspieranie prawem podudem wewnatrz, lewem
zewnatrz.

8. Zamachem, wspieranie prawem podudem zewnatrz, podmy-
kiem wspieranie lewem podudem wewnatrz.
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IX. lekcya.

Wspieranie okrakiem.

1. Zamachem wspieranie okrakiem w prawo zewnatrz.
2. Tak samo, w lewo.



- 173 -

3. Zamachem wspieranie okrakiem w prawo wewnatrz.

4. Tak samo, w lewo.

5. Wspieranie okrakiem wewnatrz, naprzemianndz, ze zwie-
szenia przewrotnego przodem.

6. W przednim zamachu, obrot w lewo, dwuchwytem w lewo,
wspieranie okrakiem w prawo wewnatrz.

7. Tak samo, przeciwnie.

8. W tylnym zamachu obrét w prawo (l.) wstecz, (z dwu-
chwytu do naehwytu), wspieranie okrakiem w pr. (l.) wewnatrz.

X. lekcy a.
Wspierania wolne.

Zamachem, wspieranie o ramionach ugietych.

Z naskoku, wychwyt przodem.

Zamachem, wychwyt przodem.

Zamachem, wspieranie podchwytem o ramionach ugietych.
Zamachem, wychwyt przodem, dwuchwytem w lewo.

Tak samo, dwuchwytem w prawo.

Wychwyt przodem ze zwieszenia, podmykiem wychwyt.

. Wspieranie zamachem o ramionach ugietych, odmachem

wychwyt przodem.

XI. lekcya.
Przemyki. (Drazek po pier$).

Zamachem jednonodz, przemyk do zeskoku.

Z naskoku, przemyk do zeskoku.

Z naskoku, przemyk dwuchwytem w lewo.

Tak samo, dwuchwytem w prawo.

Skok do podporu, przemyk do zeskoku.

Przemyk z naskoku do zeskoku, dwukrotnie.

Z naskoku, przemyk podchwytem do zeskoku.

Skok do podporu, przemyk do zeskoku — z naskoku prze-

myk do zeskoku.
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XII. lekcya.
Kolowroty mieszane.

1. Kolowr6t wstecz na podudach (wewnatrz).

2. Kolowrot wprzéd podchwytem na podudach (wewnatrz).

3. Kotowrdét wstecz prawem podudem zewnatrz — kotowrot
wprzéd podchwytem lewem podudem zewnatrz.

4. Tak samo przeciwnie.
5. Kotowrdt wstecz prawem podudem wewnatrz — kotowrot

wprzdéd podchwytem lewem podudem wewnatrz.
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Tak samo przeciwnie.
Kotowrét wprzod leworagecz podchwytem, prawe rami¢ w pion

(z podporu przodem) na lewem podudziu i prawem przedstopiu.

8.
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7.

Tak samo przeciwnie.

XIII. lekcya.
Kolowroty wolne.

Kolowrét przodem wstecz.

Kotowrodt przodem wprzod.

Kolowrét tytem wprzéod podchwytem (w podporze tylem).
Z podporu przodem, kotowrdét podchwytem odmachem wprzod.
Z podporu przodem, kotowrdt odmachem wstecz.

W podporze tytem, kotowrdt tylem wstecz podchwytem.
Kolowrét wolny na jednem podudziu wstecz z przewiesze-

niem drugiej nogi.

8.

1.

wnatrz.
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Kotowrdot wolny na podudach wstecz.

XIV. lekcya.
Woltyze kuczne.

Wyskok kuczny lewondz.

Tak samo prawonodz.

Wyskok kuczny obunoz.

Nozyce kuczne.

Przemach kuczny obunoézdo podporu tytem.
Przemach kuczny obundézdo poziomki ndg.
Kuczka z podporu.

Kuczka z naskoku.

XV. lekcya.
Woltyze rozkroczne.

. aWyskok rozkroczny.

Wyskok rozkroczny wstecz z podporu tylem.
Wyskok rozkroczny, dochwyt leworacz.
Wyskok rozkroczny, dochwyt praworacz.
Rozkroczka do podporu tytem.

Rozkroczka do poziomki nég.

Rozkroczka z 14 obrotemw lewo.
Rozkroczka z *4 obrotemw prawo.

XVI. lekcya.
Woltyze okroczne.

Zamach okroczny prawg »— przemach okroczny lewa we-
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1. Zamach okroczny prawa wstecz — przemach okroczny pr.
wewnatrz.
3. Koto prawa do zeskoku.

4. Koto lewa do zeskoku.

5. Poétkole prawa — przemach prawa zewnatrz.
6. Potkole lewa — przemach lewa wewnatrz.
7. Kolo prawa — przemach prawa wewnatrz.
8. Koto lewg — przemach lewa wewnatrz.

XVIIL lekcya.
Woltyze zawrotne.

1. Wsiad zawrotny w prawo (okrakiem).

2. Tak samo w lewo.

3. Wsiad zawrotny(okrakiem) z podporu.
4. Zawrotka ponizw prawo z rozbiegu.

5. Zawrotka ponizw lewo z rozbiegu.

6. Zawrotka ponizw prawo, z podporu.

7. Z podporu tylem — obrét w prawo do podporu przodem
— zawrotka w lewo.
8. Zamach okroczny lewa — zawrotka w prawo.

XVIII. lekcya.
Woltyze odboczne.

Wsiad odboczny w prawo zewnatrz.
Wsiad odboczny w lewo wewnatrz.
Odboczka w prawo.

Odboczka w lewo do podporu tylem.
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Woltyze odwrotne.

Zamach odwrotny w prawo.
Wsiad odwrotny lewa.

Koto odwrotne prawa.
Odwrotka w lewo.
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XIX. lekcya.
Wytrzymania.

W zwieszeniu ugigtem — poziomka obunéz.

W zwieszeniu prostem — poziomka rozkrokiem.
W podporze prostym — poziomka obunodz.

W podporze ugigtym — poziomka obundz.

W podporze tylem — poziomka obunoz.
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6. Waga w zwieszeniu na jednem podudziu — druga noga
opiera o slup drazka.
7. Waga w zwieszeniu na jednem podudziu pobok — rgce
chwytajg za golen nogi przewieszone;j.
8. W podporze tylem — poziomka rozkrokiem.
(C. d. n).

I*\roi2tl*cx

— Omylka Przegladu sokolego. Czasopisma amerykanskie pol-
skie podaja nieraz artykuly przedrukowywane z czasopism naszych
bez podawania zrédla, skad je czerpia. Tak si¢ tez statlo z artyku-
tem »Z fizyologii ptywania«, ktéory napisany przez Fr. Kapaltke
drukowany byl w »Dodatku« naszym w Nr. 7. z r. 1907 — Kra-
kowski »Przeglad Sokoli* — nie przegladajac widocznie »Dodatku«
naszego, przedrukowatl artykul ten w Nr. 9" z r. 1909 za »Zgoda
amer« z podaniem czasopisma tego jako zrodta.

W imi¢ prawdy prostujemy ten biad z nadmienieniem, ze
zrodtem art. tego jest »Dodatek« a nie »Zgoda amer.«
Red. Dodatku.

— Fizyczne wychowanie mlodziezy szkolnej. W niedawno
wydanem rozporzadzeniu do witadz szkolnych krajowych wzywa M.
O. czynniki kierownicze — azeby w seminaryaeh nauczycielskich
kandydaci uczyli si¢ zabaw ruchowych. Dyrekcye seminary6w maja
wejs¢ w porozumienie z Tow. gimnast.,, pltywackiemi, sportowemi
i innemi, aby uzyska¢ boiska i przyrzady do ¢wiczen popotudnio-
wych dla kandydatow nauczycielskich. (Tow. sokole powinne wyko-
rzysta¢ ten moment, stworzy¢ parki do gier, uprzystepni¢ je semi-
naryum naucz., przez co dziat ten wych. fizycznego u siebie roz-
wing. Przyp. Red.).

Fabryka wzorowych przyrzaddw gimn. i przyboréw sportowych
J. VIKDYSZA w Pradze, Smichow

Jeneralny zastepca LUDWIK FEIGL, Lwow, Sakramentek 10,

ma na sktadzie wszelkie przybory sportowe, jak: tyczki do skoku w roz-
nych dlugosciach, oszczepy z drzewa bambusowego i jasionowego, dyski
diewniane, pitki noze, pitki i kule zelazne do rzucania it. p. moze zatem
dostarczy¢ wymienionych artykutéw natychmiast po cenach §cisle fa-
brycznych. Dostawa franko Lwoéw. Cenniki wysyta bezplatnie i optacone

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

1. Zwigzkowa drukarnia we Lwowie, ulica J,in<Wrt i. A.



