DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO

,LSOKO L”

Kok IV. Nr. L

Na progu nowego roku.

Po dtuzszym fokresie zmudnej, lecz wytrwatej i cichej pra-
cy, ktorej zadaniem bylo wzmozenie naszych sit fizycznych
i duchowych, oraz skonsolidowanie Zzycia organizacyjnego,
wkraczamy obecnie w nowy okres pracy, majacej wykazac
nasza spoisto$¢, karno$§é, poswiecenie 1 umitlowanie sprawy,
a ktorej hastem i1 programem jest wazkie dla nas stowo:
VII zlot.

Wykorzystujagc jedyna w swoim rodzaju okazje, jaka be-
dzie, przygotowywana na r. 1929, Powszechna Wystawa Kra-
jowa w Poznaniu, $pieszymy takze i my, aby i z naszym do-
robkiem zapoznaé¢ spoleczenstwo, aby zda¢ egzamin z bez-
ustannego postepu idei sokolej, pozyska¢ dla niej nowych
zwolenniko6w7 oraz zdoby¢ uznanie 1 poszanowanie w calym
narodzie.

Musimy wi¢c przyby¢ na zlot nietylko w pokaznej liczbie
z kazdej Dzielnicy, lecz, co najwazniejsza, musimy by¢ dobrze
przygotowani, jezeli egzamin ten wypas¢ ma dla nas po-
mysSlnie.

Do pracy wigc Druhny i Druhowie!

Pamigtajcie, ze tak wypadnie zlot, jak go przygotujecie —
im sumienniejsza ¥ pilniejsza be¢dzie praca, tern lepsze osigg-
niemy wyniki, tern lepiej okazemy, co§my warci i czego si¢ po
nas spodziewa¢ moze Ojczyzna.
Jan Fazanowicz
Naczelnik Zwiazku



Cwiczenia wolne druhen na VII zlot
Sokolstwa Polskiego w 1929 roku

Cwiczenia wolne dzielg si¢ na trzy czesci, z ktorych pierw-
sza posiada dwa dziaty A. B., druga — cztery A. B. C. D. i trze-
cia — dwa dziaty A. B.

Czeg$¢ pierwsza ¢wiczy si¢ w nastepujacy sposédb:

Dziat A. ¢wiczy si¢ tylko raz, jest to uklon na cztery strony.

Dzial B. powtarza si¢ po dwa razy w kazda strong, w ten
sposob, ze rozpoczyna si¢ w prawo, a po ukonczeniu tegoz,
rozpoczyna si¢ w lewo, nastepnie powtarza si¢ jeszcze raz
dzial B. w prawo i w lewo.

Cze$¢ druga i trzecia ¢wiczy si¢ po dwa razy, z ta réznica,
ze w drugiej cze$ci dzialy A. i B. powtarzaja si¢ w jedna i ta
samg strong¢, a w trzeciej czg¢sci dziaty A. i B. przy powtarzaniu
wykonuje si¢ je w lewo i w prawo.

Wszystkie ruchy nalezy Wykonywac ptynnie, t. zn., ze za-
rOwno same ruchy jak i przejscia z jednego ruchu do drugle-
go odbywac si¢ maja w sposob ciagtly i jednostajny, bez przerw
i wytrzyman.

We wszystkich ¢wiczeniach nalezy zachowa¢ rytm i wy-
konczenie ruchu przez prostowanie rak, unoszenie si¢ na pal-
cach lub opuszczanie na piety. Ruchy, podane w opisie, jako
powolne, maja by¢ jednakze zgodne z rytmem muzycznym.

Pomiedzy dziatami niema zadnych przerw, t. j. po ukon-
czenie dzialu A., przechodzi si¢ natychmiast do dziatu B.
it. d., natomiast sg kilkotaktowe przerwy, pomigdzy cze$ciami
I, II. i II. III., w ktérych to przerwach ¢wiczace stoja w po-
stawie spoczynkowej.

Jezeli w opisie nie jest podane potozenie ramion, obowia-
zuje wtedy przy potozeniu ramion w przéd i w gor¢ — ,,pro-
mien", przy polozeniu w bok ,grzbiet". Wszelkie okres$lenia,
jak ,lekki skton, ukton, skret" i t. p,, nalezy przyjac¢ jako nie-
znaczne pochylenie tulowia z zachowaniem postawy i poto-
zenia.

Czes ¢ L
Dzial A.

L 1—2. Wykrok prawa nazewnatrz do zakroku lewa
na palcach z jedno6sma obrotu w prawo, ra-
miona powoli lukiem przednlm w gore, (rqce
przy podnoszeniu ramion w gor¢ zwisaja
w dot, grzbiet reki w gore),

3. re¢ce w gore, dton w przod.
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Polprzysiad na lewej nodze, prawa prosta,
ramiona w przod, w dot, grzbiet (w roéwnej
linji z prawa noga),

ramiona w dot zewnatrz, dtonie nazewnatrz,
wyprostuj lewa noge, ramiona w dol.
Poélobrotu w lewo na palcach,

poiprzysiad na prawej nodze, lewa prosta,
ramiona w dot zewnatrz, dlonie nazewnatrz,
wytrzymaj.

¢wiercobrotu w prawo na palcach do roz-
kroku prawa na palcach, ramiona w dot,

. zakrok prawg i przys1ad na prawej nodze

ramiona powoli w gor¢ przed sobag do polo-
zenia, ugle;te nad glowa, r¢ce przy podnosze-
niu w gore, grzbietem opieraja sic o siebie.
Polobrotu w prawo na palcach, ramiona wy-
trzymaj,

poiprzysiad na lewej, prawa noga prosta, ra-
miona lukiem bocznym w doét zewnatrz, dto-
nie nazewnatrz.

Trzyésmeobrotu w lewo na palcach do za-
kroku prawag zewnatrz na palcach (zwrot do
pierwotnego ustawienia), ramiona w dol,
przystaw prawa noge.

Dzial B.

Rozkrok w prawo, lewa noga na palcach, ra-
miona w bok, grzbiet, rece zwisaja w dol,
ramiona skurcz, r¢ce skierowane w bok,
ramiona prostuj w bok, rece skierowane
w gore.

Cwieréobrotu w lewo na palcach do wykro-
ku lewa na palce, ramiona w przod, prawe
rami¢ tukiem dolnym, grzbiet, re¢ce zwisaja
w dot,

przenieé cigzar ciata na lewa nogg, prawa
w zakroku na palcach, ramiona w gore,
wyprostuj rece w gore, dlon w przod.
Polprzysiad na prawej nodze, lewa noga pro-
sta, skton w przéd (poziom), ramiona w dol,
dton — ramiona przyci$ni¢te do tulowia,
tutow prostuj do zakroku, prawg na palce,
ramiona w gor¢ tukiem przednim, dlon
w przod,

wytrzymayj.

Rozkrok w prawo, lewa noga na palcach, ra-
miona w gorg, lukiem okreznym w lewo,
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uklon w lewo w bok, ramiona skurcz, rgce
na kark, patrz na stope lewej nogi,
wytrzymaj.

Tutow prostuj, prawe ramie w gor¢ zewnatrz,
grzbiet, lewa w dot zewnatrz, grzbiet,
¢wier¢obrotu w lewo na palcach i wykrok
prawga, lewa w zakroku na palcach, ramiona
w przod, prawe Inkiem dolnym,

wykrok lewa do zakroku prawg na palcach,
ramiona w bok, promien, r¢ce skierowane
w przod.

Wykrok prawa na znak, lewa w zakroku na
palcach, ramiona w- bok, wytrzymaj, zwrot
dloni w doél, rece zwisajg w dot,

rece wyprostuj w bok,

wytrzyma;j.

. Rozkrok w lewo i przystaw prawa noge, po-

stawa na palcach, ramiona skurcz, r¢ce skie-
rowane w bok,

rozkrok w lewo, prawa na palcach, ramiona
prostuj w bole, rece skierowane w gore.

Potobrotu w lewo na palcach lewej nogi, roz-
krok prawag na znak, lewa na palcach, ramio-
miona w dot i w bok, rece zwisajag w dot,
przystaw lewg noge, postawra na palcach, ra-
miona skurcz, r¢ce skierowane w bok,
postawa na stopach, ramiona w doét obok tu-
towia, rece uniesione w przod.

Postawa na palcach, rgce na biodra, chwyt
ponizej pasa,

poiprzysiad,

przysiad.

. Powoli powstan do postawy na palcach,

postawa na stopach, ramiona w dot.

Skurcz prawa noge (podudzie zwisa piono-
wo), ramiona w przdd,

rzutem prostuj, prawg noge w tyt do zakro-
ku na palcach (stopa lekko dotknie si¢ pal-
cami ziemi), ramiona w dot i w bok,

skurcz prawa noge (podudzie zwisa piono-
wo) ramiona w dot i w przéd.

Wykrok prawa na palce, pdtprzysiad na le-
wej nodze, lekki skton w przod, ramiona
w przéd w dot do srodka, grzbiet, prawa re¢-
ka przykrywa lewa,

tutow prostuj, przenie§ cigzar ciata na prawa
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noge, lew.a w zakroku na palcach, ramiona

w dot zewnatrz, dlonie nazewnatrz,

wytrzymaj.

Skurcz lewa noge podudzie zwisa pionowo),

ramiona w dot i w przod,

rzutem prostuj lewa noge w tyl do zakroku

na palcach (stopa lekko dotknie si¢ palcami

ziemi), ramiona w doét i w bok,

skurcz lewa noge (podudzie zwisa pionowo),

ramiona w doét i w przod.

Wykrok lewa na palce, poiprzysiad na pra-

wej nodze, lekki skton w przéd, ramiona

w przod w dot do $Srodka, grzbiet, lewa rgka

przykrywa prawa.

tutdow prostuj, przenie$ cig¢zar ciata na lewa

noge, prawa w zakroku na palcach, ramiona

w dol zewnatrz, dtonie nazewnatrz,

wytrzymaj.

Wykrok prawa na znak, lewa w zakroku na

palcach, ramiona w przod ugnij do $rodka,

prawe przedrami¢ przykrywa lewe, grzbiet,

trzydsmeobrotu w lewo na palcach prawej

nogi i wykrok lewa do zakroku prawa na

palcach, prawe ramie w przod, grzbiet, lewe

rami¢ w tyl,

wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach,

prawe rami¢ w tyl, lewe rami¢ w przod,

grzbiet.

Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,

prawe rami¢ w przod, grzbiet, lewe ramig

w tyl,

wykrok prawga, lewa w zakroku na palcach,

prawe rami¢ w tyl, lewe rami¢ w przdd,

grzbiet,

wykrok lewa na znak, prawa w zakroku na

palcach, prawe rami¢ w przod w gore,

grzbiet, lewe ramie w tytl.

Uwaga: Cwiczgca przesunegta si¢ o jeden znak
skosnie na prawo.

¢wieréobrotu w prawo na palcach do roz-

kroku prawa na palce, ramiona w bok lu-

kiem dolnym,

lekki ukton w prawo w bok, ramiona skurcz,

rece na kark, patrz na prawa stope,

wytrzymaj.

Jednoésmaobrotu w prawo, tuldw prostuj,

przystaw prawa noge, ramiona w dol,
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. Wytrzyma;j.

Powoli wykrok lewa, prawa w zakroku na
palcach, prawe rami¢ powoli w przéd w go-
r¢, reka zwisa w dol, lewe rami¢ w tyt, lekki
skret tutowia w lewo,

wyprostuj prawa reke.

Zwro¢ glowe w lewmno, rece na kark, patrz na
pigte prawej nogi,

zwrd¢ glowe na wprost, prawe rami¢ w przéd
w gore, grzbiet, lewe rami¢ w tyl,
wytrzyma;j.

Powoli wykrok prawg, lewa w zakroku na
palcach, lewe rami¢ powoli w przod w gore,
reka zwisa w dol, prawe ramie w (yl. lekki
skret tutowia w prawo,

wyprostuj lewag reke.

Zwr6¢ gltowe w prawo, rece na kark, patrz
na piete lewej nogi,

zwro¢ glowe na wprost, lewe rami¢ w przod
w gore, grzbiet, prawe rami¢ w tyl,
wytrzymaj.

Wykrok lewg na znak, kleczka na prawem
kolanie, prawe ramie w gore, grzbiet, lewe
rami¢ w tyl,

. skton W tyl, prawe rami¢ w dot, dlon w gore,

lewe rami¢ w gore, grzbiet.

Powoli dalsze pogltebianie sktonu w tyl, ra-
miona wytrzymayj,

Powoli tutéw prostuj i skton w przdéd, prawe
ramie w gore, grzbiet, lewe rami¢ w tyl
Powoli dalsze pogiebianie sktonu w przdd,
ramiona wytrzyma;j.

Powoli tutdéw prostuj, ramiona w dot.
Powstan do zakroku prawa na palce,
przystaw prawg nog¢ i postawa na palcacli,
postawa na stopach.

(lze§é IL

Dzial A.

Wykrok lewa, przysun prawa do postawy na
palcach, ramiona powoli w goér¢e przed sobg
do wysoko$ci barkow, rece opieraja sig
grzbietem o siebie,

wytrzyma;j.

. Wykrok lewg na znak do zakroku prawg na
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palcach, ramiona w goér¢ do potozenia ugigte
nad glowa.

Wykrok prawa, przysuhn lewa do postawy na
palcach, ramiona w bok', dlon,

wytrzyma;j.

Wykrok prawa na znak do zakroku lewa na
palcach, zwrot dtoni w doét i ramiona w dot.
Uwaga: Cwiczaca przesungta si¢ o 2 znaki

w przod.

¢wieréobrotu w lewo na palcach prawej no-
gi, wykrok lewa, przysun prawa do postawy
na palcach prawe rami¢ tukiem okreznym
w lewo 1 w gore do polozenia, ugigte nad
glowa, )

wytrzymaj.

. Wykrok lewa na znak do zakroku prawg na

palcach, prawe rami¢ w dot zewnatrz, dlon
nazewnatrz, lekki skret tutowia w prawo,
patrz na prawa reke.

Wykrok prawg, przysun lewa do postawy
na palcach, lewe rami¢ *tukiem okreznym
w prawo i w gor¢ do potozenia ugigte nad
glowa, prawe rami¢ w dot,

wytrzymayj.

. Wykrok prawag na znak do zakroku lews

na palcach, lewe rami¢ w dot zewnatrz, dton

nazewnatrz, lekki skret tutowia w lewo, patrz

na lewa reke.

Uwagi: i. Cwiczaca przesunetla si¢ ponownie
o 2 znaki w przéd.

2. Wytrzymania dotycza tylko ndg,
ruchy ramion odbywaja si¢ bez
przerwy.

¢wieréobrotu w lewo na palcach prawej no-
gi, wykrok lewa i t. d,, jak 1. 1—3.
Jak II 1-3.~

Jak III. 1—-3.
Jak IV. 13
. Jak V. 1—3.
. Jak VL. 1-3.
Jak VII. 1-3.
. Jak VIII. 1-3.

¢wierobrotu w lewo na palcach prawej no-
gi, wykrok lewg i wyskok na lewej nodze,
wznie§ prawag noge w tyl (plas skoczny),
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prawe rami¢ lukiem okr¢znym w lewo,,
szybko w gore i w dol zewnatrz.

. Wykrok prawg na znak i wyskok na prawej

nodze, wznie§ lewg noge w tyl (plas skocz-
ny), lewe ramie lukiem okreznym w prawo,
szybko w gore i w dot zewnatrz.

. Jak XVII. 1-3.
. Jak XVIIL 1-3.
. CwierCobrotu w lewo, wykrok lewa i skok

na lewej nodze, prawa noge¢ skurcz (pod-
udzie zwisa pionowo — plas skoczny), ra-
miona w przdéd i klasnigcie w dton przed so-
ba na wysoko$¢ barkow.

. Wykrok prawa na znak i wyskok na prawej

nodze, lewg noge skurcz (podudzie zwisa
pionowo — plas skoczny), ramiona lekkiem
ugigciem 1 przyciaggnigciem rak ku klatce
piersiowej, w bok promien.

. Wykrok lewa i wyskok na lewej nodze, pra-

wa noge skurcz (podudzie zwisa pionowo —
plas skoczny), ramiona w przod, klasnigcie
w dton.

. Wykrok prawag na znak, lewa w zakroku na

palcach, ramiona lekkiem ugigciem i przy-
ciggnigciem rak ku klatce piersiowej, w bok

promien.
Jak XVII. 1-3.
Jak XVII. 1-3.
Jak XIX. 1-3.
Jak XX. 1-3.
Jak XXI. 1-3.
Jak XXII. 1-3.
. Jak XXIII. 1-3.
. Jak XXIV. 1-3.
Dzial B.

Przejscie do dzialu drugiego, pierwsze 2 tak-
ty przygrywka.

1—3. ¢wieréobrotu w lewo na palcach prawej no-

gi do rozkroku lewa na palce, ramiona w bok.

1—3. Przystaw lewa noge, ramiona w dol szybko

1 energicznie.

1—3. Wykrok lewg 1 wyskok na lewej nodze, pra-

wa noge skurcz (podudzie zwisa pionowo —
plas skoczny), ramiona w przoéd ugnij do
srodka, przedramiona skrzyzowane, lekki
skton tulowia i glowy w przod.
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1—3. Wykrok prawa na znak i wyskok naprawej
nodze, lewa nog¢ wznie§ w tyl, tutow wypro-
stuj silnie w klatce piersiowej, glowa w tyl,
ramiona rzutem, lukiem dolnym w bok,
grzbiet.

1-3.Jak III. 1-3.

1-3.Jak IV. 1-3.

1—3. Cwiereobrotu w lewonapalcach prawej no-
gi, wykrok lewa i1 wyskok na lewej nodze,
prawag nog¢ skurcz 1 wyprostuj w przod
plas skoczny), rece na biodra, chwyt poni-
zej pasa.

1—3. Wykrok prawa na znak i wyskok naprawej
nodze, lewa noge skurcz i wyprostuj w przod
(plas skoczny), ramiona wytrzymaj.

1—3. Wykrok lewa iwyskok na lewejnodze,pra-
wa noge skurcz i1 wyprostuj w przéd (plas
skoczny), ramiona wytrzymaj.

1—3. Wykrok prawag na znakz c¢wiercobrotem
w lewo,przystaw lewa noge¢, ramiona w dol.

Uwaga: Cwiczaca przesunegla sie w przéod

o 2 znaki.
1—3. Jak III. 1-3.
1—3. Jak IV. 1-3.
1-3. Jak V. 1-3.
1-3. Jak VL 1-3.
1-3. ak VII. 1-3.
1—3., Jak VIII. 1-3.
1-3. Jak IX. 1-3.
1-3. Jak X. 1-3.

Uwaga: Cwiczaca, przesuwajac si¢, opisala
kwadrat i wrocita na swe pierwotne
miejsce.

Dzial C

1—2. Powoli wykrok lewa do zakroku prawa na
palcach, ramiona w doét na lewo, rgce skie-
rowane w przod, grzbietem w tyt, lekki skret
tutlowia w lewo,

3. wyprostuj rece.

1—3. Powoli wykrok prawa, lewa w zakroku na
palcach, zwrot tulowia na wprost, ramiona
w dot zewnatrz, dlonie nazewnatrz, prawe
rami¢ lukiem dolnym.

1—2. Powoli wykrok lewag na znak, prawa w za-
kroku na palcach, ramiona w dot i powoli
w gore, grzbiet, rece zwisaja w dol,
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XIV.

XV

XVI.

wyprostowanie rak w gore.
Ramiona ugnij, tokcie w przod,

. powoli ramiona prostuj w gorg, rgce opusz-

czone w tyl, dton w gorg.

. Powoli wykrok prawa, lewa w zakroku na

palcach, ramiona przednim lukiem w doét na
prawo, rece skierowane w przod, grzbietem
w tyl, lekki skret tulowia w prawo,
wyprostuj rece.

Powoli wykrok lewa, prawa wzakroku na

palcach, zwrottulowia na wprost, ramiona

w dot zewnatrz, dlonie nazewnatrz, lewe ra-
mi¢ lukiem dolnym.

. Powoli wykrok prawa na znak, lewa w za-

kroku na palcach, ramiona w dét i powoli
w gore, grzbiet, rgce zwisaja w dol,
wyprostowanie rak w gore.

3. Jak IV. 1-3. °

Przystaw lewa noge, ramiona tukiem przed-
nim w dol, szybko i energicznie,

. wytrzymaj.

Potobrotu w lewo na pigcie lewej nogi do
zakroku prawa na palce, x-amiona w przdd,
skurcz do wewnatrz, prawe przedrami¢ nad
lewem, grzbiet,

. wytrzymaj.
—2. Wykrok prawa nazewnatrz (sko$nie), przy-

staw lewa noge, postawa na palcach, ramiona
wytrzymaj,
wytrzymaj.

. Wykrok nazewnatrz prawa i wyskok na pra-

wej nodze, wymach lewa noga w przdéd do

wewnatrz (skrzyznie) w prawo, ramiona

rzu¢ w bok,

wytrzymaj.

Uwaga: Cwiczaca wysuneta si¢ na $rodek po-
la pomigdzy czterema znakami.

. Wykrok lewa nazewnatrz (sko$nie), przy-

staw prawa noge¢, postawa na palcach, ramio-
na w przod, skurcz do wewnatrz, lewe przed-
rami¢ nad prawem, grzbiet,

wytrzymaj.

. Wykrok nazewnatrz lewa na znak i wyskok

na lewej nodze, wymach prawa noga w przod
do wewnatrz (skrzyznie), ramiona rzu¢ w bok,
wytrzymayj.

Jak XI. 1-3.

Jak XII. 1-3.
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XVII. 1—3. Jak XIII. 1-3.

XVIII. 1—2. Wykrok lewa na znak, wymach prawa noga
w przé6d do wewnatrz, lgcznie z wymaehem
nogi, polobrotu w lewo na palcach lewej nogi,

3. przystaw prawg noge, ramiona w dol

Dzial D.
1. — XVI. Jak L. —XVI. w dziale pierwszym A
XVII. — XVIII. Wytrzymaj w postaw1e zasadniczej.
XIX. —XX. Wytrzymaj w postawie spoczynkowej.
Czes ¢ IIL
Dziatl A.
L 1—2. Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,
ramiona na lewo w bok, rgce opuszczone
w dot,
3. wyprostuj rece w bok.
1L 1—2. Wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach,

ramiona lukiem dolnym na prawo w bok, re-
ce opuszczone w dot,
3. wyprostuj rece w bok.
I1I. 1—3. Wykrok lewg na znak, prawa w zakroku na
palcach, ramiona w bok, lewe rami¢ lukiem
dolnym, rece zwisajg w dol.

Iv. 1—3. Postawa na palcach lewej nogi, prawa noga
wzniesiona w tyl, wyprostuj rgce w bok.

V. 1—3. Wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach,
ramiona w dol.

VI 1—3. Wykrok lewa, praAva w zakroku na palcach,
ramiona w przo6d, grzbiet, rgce opuszczone
w dol.

VIIL 1—3. Wykrok prawa na znak, ieaaa w zakroku na
palcach, ramiona w gorg.

VIIL 1—3. Postawa na palcach prawej nogi, lewa noga
wzniesiona w tyl, wyprostuj rgce w gore.

IX. 1—3. Wykrok lewa na palce, ramiona w dot lu-
kiem przednim.

X. 1—3. Potobrotu w prawo na palcach do wykroku
prawg na palce, ramiona wytrzymaj.

XL 1—3. Powoli ramiona A gor¢ przed soba, rece
grzbietem opieraja si¢ o siebie, do wysokosci
barkow.

XII. 1—3. PoAVoli lekki skton w tyl, w kregach piersio-
Avych, ramiona av gore do polozenia ugiete
nad gloAva.

XTI1. 1—3. Ugnij praAva nog¢ i pochyt tutow av przdd

(jak av Avvpadzie w przdd), ramiona .. bok.
dton.
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XIV.
XV.

XVL
XVIIL.

I1.

I1I.

Iv.

VI
VII.
VIIL
IX.

XI.
XII.
XIII.
XIV.

XV.
XVIL
XVIL

XVIII.

XIX.

1—-3.
1—3.

1—3.

XXXII.

1—3
1—3.
1—3

Zwrot dloni w dol.

Przystaw lewa noge¢, postawa na palcach, ra-
miona skurcz, r¢ce skierowane w bok.
Postawa na stopach, ramiona w dot

Jak I — XVL tylko przeciwnie.

Dzial B.

. Wykrok lewa, przysun prawg do postawy

na palcach, ramiona lekko odchyl w bok,
wznie$ rece w bok.

Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,
ramiona wytrzymaj, r¢ce skieruj w tyt i skret
przedramion do wewnatrz, tak, by rece od-
wrocily si¢ dtonmi w gore.

. Wykrok na znak, lewa w zakroku na palcach,

ramiona lukiem przednim w gore, grzbiet, re-
ce zwisaja w dol.

. Postawa na palcach prawej nogi. lewa wznie-

siona w tyl, wyprostuj rgce w gore.

. Cwieréobrotu w lewo na palcach prawej no-

gi do rozkroku lewa na palce, ramiona ugnij,
oprzyj grzbietem na czole, lokcie w tyl

. Skton w lewo w bok, patrz na stope lewej

nogi.

. Tutéw prostuj, przenie§ cigzar ciala na lewg

noge, ramiona wytrzyma;j.

. Skton w prawo w bok, patrz na stope prawej

nogi.

Tuléw prostuj, przenie§ cigzar ciala na pra-
wa noge, wykrok skrzyzny lewa, ramiona
w dot 1 w bok.

Postawa na palcach, ramiona powoli skurcz,
rece skierowane w bok.

. Powoli ramiona w dotl.

Powoli potobrotu w prawo na palcach.

. Powoli ramiona w bok.

Powoli ramiona skurcz, rece skierowane
w bok.
Postawa na stopach, powoli ramiona w dot.

—3. Wytrzymaj.

1 3
1—3
1—3.
1 3
1—-3.

Wykrok lews, prawa w zakroku na palcach,
ramiona w dél na lewo, lekki skret tutowia
w lewo.

. Wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach,

lewe rami¢ w tyl, prawe rami¢ powoli skurcz
przed soba, r¢ka obok lewego boku.
Wykrok lewg na znak, prawa w zakroku na



XXI.

XXII.

XXIII.

XXIV.

XXV.
XXVL

XXVIIL

XXVIIIL.

XXIX.

XXX.
XXXI.

XXXII.
XXXIII.
XXXIV.
XXXV.
XXXVI
XXXVIL

XXXVIIL

XXXIX.
XL.
XLL
XLII.

1—3.

1—3
1—3
13
1—3
1—3
1—3
1—3
1—-3.
1-3
1-3
1-3
1-3
1-3
1-3
1—3.
1 3.
1 3.
1-3.

. Jak XVIII.
. Jak XIX.

. Jak XX.

. Jak XXI.

. Jak XXII.

13

palcach, lewe rami¢ wytrzymaj, prawe ramie
unie§ w goére zewnatrz, lokie¢ na wysokosci
oczu, reka na wysokosci barkow.

Postawa na palcach lewrej nogi, wznie§ pra-
wa noge w tyl, lewe ramie; wytrzymaj, prawe
rami¢ w przéd w gor¢ zewnatrz, wyrzutem
przedramienia, promien, patrz na prawa

reke.

. Wykrok prawh, lewa w zakroku na palcach,

ramiona w dol na prawo, lekki skret tulowia
W prawo.

. Wykrok lews, prawa w zakroku na palcach,

prawe rami¢ w tyl, lewe rami¢ powoli skurcz
przed soba, reka obok prawego boku.

. Wykrok prawg na znak, lewa w zakroku na

palcach, prawe rami¢ wytrzymaj, lewe ramig
unie§ w gor¢ zewnatrz, lokcie na wysokosci
oczu, re¢ka na wysokosSci barkow.

.Postawa na palcach prawej nogi, wznie$ le-

wa noge w tyl, prawe rami¢ wytrzymaj, lewe
rami¢ w przod w gor¢ zewnatrz, wyrzutem
przedramienia, promien, patrz na lewg reke.

. Wykrok lewa na palce, ramiona w dot.
.Potobrotu w prawo na palcach do wykroku

prawg na palce, ramiona wytrzymaj.

.Powoli ramiona w gor¢ przed sobg, rece

grzbietem opieraja si¢ o siebie, do wysokosci
barkéw.

. Powoli lekki skton w tyt w kreeach piersio-

wych, ramiona w goér¢ do poltozenia, ugiete
nad glowh.

.Ugnij prawa noge i pochyl tutow w przéd

tjak przy wypadzie w przod), ramiona w bok,
dton.

.Zwrot dtoni w dot.
.Przystaw lew-3 noge¢, postawra na palcach, ra-

miona skurcz, rece skierowane w bok.
Postawka na stopach, ramiona w dot.

. Jak XVII. 1-3.

1
W W W WW

W,

Jak XXIII.
Jak XXIV.
Jak XXV.

Jak XXVI

— kbt P P
1

[
W W W
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XLIII. 1—3. Jak XXVII. 1—3.
XLIV. 1-3. Jak XXVIIL 1-3.
XLV. 1-3. Jak XXIX. 1-3.
XLVL 1-3. Jak XXX. 1-3.
XLVII. 1-3. Jak XXXI. 1-3.
XLVIII. 1-3. Jak XXXII. 1-3.
XLIX. 1-3. Jak L 1—3.
L. 1—3. Jak U. 1-3.
LI 1—3. Jak IIL 1-3.
LII. 1-3. Jak IV. 1-3.
LIII. 1-3. Jak V. 1-3.
LIY. 1-3. Jak VL 1-3.
LV. 1-3. Jak VIIL 1-3.
LVIL 1-3. Jak VIIIL 1-3.
LVII. 1-3. Jak IX. 1-3.
LVIII. 1—3. Jak X 1-3.
LIX. 13. Jak XI. 1-3.
LX. 1-3. Jak XII. 1—3.
LXI. 1-3. Jak XIII. 1—3.
LXII. 1-3. Jak XIV. 1-3.
LXIII. 1-3. Jak XV. 1—3
LXIY. 1-3. Jak XVL 1-3.

O skokach narciarskich

Skok narciarski to korona tego krdélewskiego sportu. Sko-
czek w powietrzu, to najwspanialszy, niemajgcy poroéwnania
wsrdd innych sportow, obraz cztowieka, ktory wysitkiem woli,
nerwow i migsni opanowat ruch i formg. Kto raz cliociaz widziat
rozpostarta i naprzod do lotu podang postaé narciarza na tle
wezbranego $niegiem gorskiego krajobrazu, kto raz styszat
zwycieski furkot nart w powietrzu — ten nie wezmie za zle
narciarzom ich dumy i ich ambicji wprowadzenia pigkna
w szranki sportowe.

Fakt, ze skoczek po 50 do 60 m. dtugim locie w powietrzu,
moze wogole podotaé cisnieniu przy zeskoku, polega to na tem,
ze nie laduje on prostopadle, lecz mozliwie pod ostrym kgtem
na silnie nachylonym stoku,, czasem do 42" stromym. Od na-
chylenia tego skoku zalezy nietylko dlugo$é skoku, lecz takze
i sposob ladowania. O diugosci skoku, pomijajac sam rozbieg,
decyduje jednak sposob odbicia si¢ skoczka na progu skoczni
(do 3 m. wysokim), przy ktéorem to odbiciu nastepuja wtasnie
najwspanialsze elementy skoku, t. j. rozmach i brawura.

Na stylowo czysty skok sktadajg si¢ nastgpujace elementy:
spokojny i jak najwigcej pewny rozbieg, widoczne i celowe od-
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bicie si¢ na progu skoczni, zupelne opanowanie ciala i nart
w powietrzu. Cialo wygiete, narty maja by¢ rownolegle do sie-
bie i do ptaszczyzny zeskoku. Rekom pozostawiamy najwieksza
swobode. Najczes$ciej uzywane i najwiecej celowe jest zakre-
$lanie niemi kolistych ruchéw — wprzéd w gore, na bokiit. d.
Doskok powinien by¢ pewny i migkki w padzie zjazd zakon-
czony wprawnym i estetycznym ruchem.

Drugi styl, Thamsa, pozwalajacy osiggna¢ dalsza prze-
strzen (rekord $wiatowy 75 m.) wyglada w ten sposob, ze ciato
skoczka podczas lotu jest ztamane w biodrach i wyraza dwie
proste linje zlaczone pod katem rozwartym.

Z powyzszego tatwo si¢ przekonaé, ze skok narciarski, wy-
konany na wigkszej konkursowej skoczni, wymaga od skoczka
niezwyklej odwagi, przytomno$ci umystu, wielkiego wysiltku
woli, nerwoéw 1 mieéni. Dlatego przypuszczam, ze niema wogoéle
skoczka, ktoryby na skoczni tuz przed skokiem nie odczuwrat
lekkiej goraczki, czy tez zwigkszonego bicia serca. Nie jest te-
go powodem strach, lecz §wiadomo§¢ spetnienia wielkiego wy-
czynu psychofizycznego.

A teraz ocena skoku narciarskiego.

Bierzemy pod uwage daleko$¢ i styl wykonania. O pierw-
szej powiemy krotko: najdtuzszy skok w konkursie otrzymuje
note 20, wszystkim innym (bez upadku) skokom ujmuje si¢ po6t
punktu za kazdy metr roznicy.

Ocena stylu jest o wiele bardziej skomplikowana; cate
szczescie, ze przychodzi nam tu z pomocg stara architektonicz-
na zasada: to piekne, co celowe. Oceniajac celowos§¢ poszcze-
g6lnych faz skoku, oceniamy zarazem i jego pigkno. Skoczek
wyruszajac ze startu, ma niejako 20 punktéow w zanadrzu, gu-
bi je w drodze po trochu albo nawet wszystkie.

Jak pierwsza faza t. j. rozbieg, daje sedziom pole do dzia-
lania. Wymagana jest bowiem w zjezdzie pewnos$¢ i zdecydo-
wanie. Wszelka chwiejno$¢, tak fizyczna, jak i psychiczna, po-
woduje utrate 1-go lub 2-ch punktow. Jezeli si¢ biedakowi wy-
darzy przy rozbiegu upadek — traci odrazu wszystkie 20 punk-
tow.

Odbicie, albo odskok, tak czesto przez samych skocz-
kow niedoceniane, decyduje wtadciwie o jakosci skoku. Naj-
czegsciej u nas spotykanym bledem w tej fazie jest brak odbicia.
Caly szereg naszych skoczkéw $§wiadomie nie odbija si¢. Wy-
zyskujg oni jedynie mechaniczne, wyrzutowe dzialanie skoczni,
by tatwiej zachowa¢ w powietrzu wtasciwa pozycje. Niestety
za nieodbicie si¢ ptaci skoczek tylko 2 punktami. A teraz sko-
czek w powietrzu. Pozycja w powietrzu musi by¢ jak najwie-
cej celowa. A wige cialo o tyle naprzéd podane, aby przy ze-
skoku stanowito conajmniej kat prosty z plaszczyzna zeskoku.
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Biledy wynlkajqce najcze$ciej z wadliwego odbicia, zlego trzy-
mania noég i prowadzenia nart w powietrzu, mszcza si¢ nieu-
chronnie przy ladowaniu. Najniebezpieczniejsze w nich, a cze-
ste przy podkurczaniu noég, to zbytnie nachylenie nart ku pta-
szczyznie zeskoku. Ogotem za btedy w powietrzu traci skoczek
1 do 7 punktow.

Zeskok, (doskonale wyladowanie) jest juz tylko koronag
zle lub dobrze rozpoczetego dzieta. Upadek zaraz po zetknigciu
si¢ ze $niegiem karany jest utratg 10-ciu punktami, upadek
dalszy, wykazujacy zwykle walke o opanowanie sytuacji, daje
juz tylko 4 — 8 karnych punktow. Tak czgste u nas podpar-
cie si¢ przy zeskoku palcami ragk uznawane jest za upadek
i przynosi strate¢ 8 — 10 punktow.

Skok skonczony. Nie jeszcze — ,romantyzm" kaze, by
rzecz do konca byta tadnie wykonana. Na samym dole, na
réwninie, nie wolno skoczkowi si¢ przewrodci¢, albo jechac
gdzie narty poniosg. Zatrzymac¢ si¢ musi ladng ewolucja
w miejscu mniejwigcej okre§lonem.

Kiedy juz mamy ocen¢ odleglosci skoku i oceng jego for-
my, co decyduje o zwycigstwie w konkursie? Przyjeto si¢ kilka
zwyczajow. A wigc albo kazdy skoczek ma jeden skok probny
i trzy konkursowe, albo, wreszcie (stluszne dla poczatkujacych)
kazdy ma trzy skoki, z ktéorych brane sa pod uwage dwa tyl-
ko, dwa najlepsze. W kazdym z tych wypadkow dla kazdego
skoku wprowadzamy ocen¢ $rednia dalekos$ci i formy (przy
skokach z upadkiem tylko ocena formy), po tem za$§ Srednig
ocen¢ skokéw konkursowych danego zawodnika. Najwyzsza
ilo§¢ punktow kreuje zwyciezce.

Najlepszemi skoczkami §wiata bezsprzecznie pochwali¢ si¢
moze'Norwegja, ojczyzna narciarstwa. To co Norwegowie pro-
dukujg w dziedzinie skoku, pozostanie dla innych narodéw je-
szcze dlugo nie osiggalne. Odwaga, rozmach, pigknos$¢é pozycji
w czasie lotu, nachylenie do przodu tak wydatnie, ze palcami
rak dosiggajg czubkow nart po odskokn, niezawodny doskok,
to wyjatki z catej litanji i zalet norweskich skoczkéw z ich
(krélem) Thamsem na czele.

Na zakoficzenie jeszcze jedno. Nie jest powiedzianem, ze
kazdy dobry narciarz musi by¢ rOAcnocze$nie i dobrym skocz-
kiem. Zazwyczaj z talentem tym trzeba si¢ urodzi¢, a rozwijac
go trzeba od wczesnej mtodosci. O biegu narciarskim 1 jego

ocenie innym razem.
Rudolf Bujak.
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