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Znaczenie ¢wiczen wolnych na zlocie
zwigzkowym

Na wszystkich naszych wystepach publicznych — po-
czawszy od zabaw gniazdowych, a skonczywszy na Zwiagzko-
wych Zlotach — osia programu gimnastycznego sa zawsze
wspolne ¢wiczenia wolne. W spotegowanej jeszcze mierze od-
nosi si¢ to do przygotowywanego na rok przyszly Zlotu Zwia-
zkowego, ktory odbedzie si¢ z udzialem Sokolstwa slowian-
skiego i licznych przypuszczalnie delegacyj réznych zagranicz-
nych zwigzkéw gimnastycznych.

Jak wynika z okre§lenia ¢é¢wiczen wolnych, jako wspdl-
nych, zadaniem ich jest wyprowadzi¢ na boisko do zbiorowe-
go, jednolitego pokazu wszystkich éwiczacych. Wspolny, ma-
sowy wystep unaoczni¢ ma sile techniczna organizacji, przez
wykazanie mozliwie najwyzszego stopnia procentowego ¢wi-
czacych w ogoélnych szeregach sokolich, a temsamem ma udo-
wodnié, Ze organizacja w jak najszerszej mierze spelnia swe
zadanie pod wzgledem wychowania fizycznego. Wiemy, jak
potezne wrazenie robily masowe ¢éwiczenia wolne przed dwo-
ma laty na zlocie w Pradze, stane¢la do nich tak ogromna licz-
ia éwiczacych, Ze olbrzymie boisko zlotowe nie zdolalo ich
naraz pomiesci¢ p trzeba ich bylo podzieli¢ na dwa oddzialy,
po vi anaScie tysiecy kazdy. Ale tez Sokoli czescy znaja i do-
ceniaja nalezycie propagandowa wartos¢ masowych d¢wiczen
wo nych, a poniewaz w kazdym z nich jest wysoko postawio-
ne poczucie obowiazku, wiec tez rezultaty sa tak olSniewajace.

Lzas juz, abySmy wreszcie réowniez uprzytomnili sobie
w calej pelni, ze zloty urzadzamy nie dla wlasnej zabawy i roz-
rywki, lecz, ze przez zbiorowy pokaz pracy naszej, maja one
byé skutecznym S$rodkiem propagandy. Zrozumialem jest, ze

e .otac® naszych pozadany jest takze jak najliczniejszy
udzial druhéw starszych, lecz trescia i jadrem tychze zlotow'
me jest wielka masa Sokoléw — widzow, zapelniajacych try-
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buny, a natomiast Sokoldéw—gimnastykow, pokrywajacych
boisko w karnych i sprawnych ruchach ¢wiczen wolnych.

I rzeczywiscie, nie tytko wielka liczha, lecz takze spraw-
noscia wykonania odznaczaé¢ si¢ winny nasze wolne ¢wicze-
nia na przysztym Zlocie Zwiazkowym. Rozumie to chyba kaz-
dy, ze jest to warunek drugi, tak samo nieodzowny, jak
i pierwszy. Przeciez ze wzgledu na odbywajacg sic rOwnocze-
$nie w Poznaniu Powszechna Wystawa Krajowa patrze¢ na
nas bedzie nietylko Poznan i Wielkopolska, lecz Polska cata
oraz nasza serdeczna braé¢ sokola z Ameryki. Lecz nie do$¢ te-
go. Patrze¢ na nas beda nasi pobratymcy stowianscy,
a w szczegdlnosci Czesi, ktoérzy roéwniez wystapia z Ewicze-
niami na naszem boisku zlotowem, a jak wiemy sga oni mi-
strzami w robocie sokolej. ,A pozatem patrze¢ na nas begda
liczne delegacje zagranicznych cztonkéw migdzynarodowej
federacji gimnastycznej. W tych warunkach chyba nie bg-
dziemy si¢ popisywali robota partacka, sklecona napredce,
moze w ostatnich trzech miesigcach. Stusznem i koniecznem
jest wobec tego zadanie Naczelnictwa Zwiazku, aby na Zlot
nie wysyta¢ nikogo, kto na probnych wystgpach okrggowych,
czy dzielnicowych nie wykaze zupelnego opanowania" ¢wiczen
wolnych, gdyz do wystepu zlotowego dopuszczony nie zo-
stanie.

Styszy si¢ z réznych stron glosy, ze nasze zlotowe ¢wicze-
nia wolne s3 za trudne. Nie przecz¢,- ze przy wigzanej kompo-
zycji swej, dotad u nas jeszcze nie stosowanej, wymagaja one
od naszych druhow do$¢ wysokiego poziomu wyszkolenia
podstawowego, ktore przy staltym naptywie nowych sit do na-
szych Gniazd jeszcze duze wykazuje braki. Jednakze tutaj
znoéw sobie uprzytomni¢ musimy, ze nasz przyszloroczny Zlot
Zwiazkowy ma by¢ egzaminem z catego dotychczasowego,
przeszto 60 letniego istnienia Sokolstwa Polskiego, a w szcze-
gblnosci z 10-letniej pracy naszej w wolnej Polsce, i to jeszcze
wobec tak wytrawnych znawcoéw, jakimi sg spodziewani go-
$cie nasi. W takich warunkach nie mozemy wystanie z poka-
zem C¢wiczen az razaco tatwych i prymitywnych, cho¢ moze
ladnych dla oka laikéw, ¢wiczen takich, jakiemi cieszyliSmy
naszych widzéw przed 20 lub 30 laty. Przyszty Zlot ogdl-
ny winien wykazaé, ze przy og(')lnym rozwoju gimnastyki my
rowniez postgpujemy w pracy naszej tak pod wzgledem jej
wewnetrzne] wartosci, jak i1 pod wzgledem zewne;trznej for-
my. A tym warunkom odpowiadaja nasze c¢wiczenia zlotowe
w zupetnos$ci.

Poza tern my rzeczywiscie jesteSmy w stanie ¢wiczenia te
wykona¢ dobrze, tylko trzeba zabra¢ si¢ do pracy zawczasu
i gorliwie. Mamy jeszcze kilkana§cie miesigcy przed soba,
a w tym czasie, mimo trudnych warunkoéw, mozna duzo
przy dobrej woli. Trzeba przedewszystkiem w naszych druzy-
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nach roznieci¢ zapat do Zlotu, a wiemy przeciez, ze ,zapatl
tworzy cuda"... Gdy bedzie zapal, bedzie praca, a ¢wiczenia
nie beda ,za trudne". Pokaz naszych ¢wiczen wolnych zaim-
ponuje liczba uczestnikow 1 sprawno$cia wykonania, bedzie
momentem kulminacyjnym naszego Zlotu i bedzie nasza
chluba.

Antoni Wolski.

Wzorzec lekcji gimnastycznej
DLA DRUHEN

Zbidérka w szeregu, odliczenie do dwoch, utworzenie ko-
lumny dwoéjkowej, marsz i zatrzymania.

Bacznosé!

W szeregu zbiorka!

Do dwoch — odlicz!

W dwojki w prawo — zwrot! W szereg w lewo — front!

Rowng krok oddzial — marsz!

Oddzial — stoj!

Marsz ze $piewem. Ustawienie kolumny ¢wiczebnej.

Ramiona w bok, rozkrok lewa na palce — raz/
Ramiona w doét i w przdd, przystaw lewa noge — dwa!
Ramiona w dot i w bok, rozkrok prawa na palce — trzy!/

Ramiona w dét i w przod, przystaw prawa noge—-cztery!

Polprzysiad, ramiona bokiem w gorg, uderzenie w dlon
nad gtowa — raz!/

Powstan do postawy zasadniczej, ramiona w dol — dwa!

Wykrok lewa, ramiona w gor¢ — raz! (Rye. 1.).

Potprzysiad na prawej, lewa prosta, skton w dol, ramiona
przodem w dol — dwa! (Rye. 1.).

Tutéw prostuj, ramiona w gore — trzy!

Przystaw lewa nogeg, ramiona w dot — cztery!

Wykrok prawa, ramiona w gor¢ — piec!/

Potprzysiad na lewej, prawa prosta, skton w dol, ramiona
przodem w dot — szesc!

lutéw prostuj, ramiona w gore — .siedem!

Przystaw prawa noge, ramiona w dot — osiem!

Ramiona w bok i odrzucanie ramion w tyt na rozkaz:
Ramiona w bok!

Odrzucanie ramion w tyl ¢wicz!
Po wykonaniu 4 — 6 razy, rozkaz: dos¢!
Rozkrok w lewo na palce, lewa reka pod pache, prawa
nad glowe. (Ryc. 2.).
Rytmiczne skiony w lewo w bok — ¢wicz!
Po wykonaniu 4 — 6 sklondow, rozkaz: dosc!

Rozkrok w prawo na palce, prawa reka pod pachg, lewa
nad glowe.



Rytmiczne sktony w prawo w bok — ¢éwicz!

Dwa podskoki o nogach ztgczonych, trzeci do zeskoku,
ramiona w bok — ¢éwicz!

Po wykonaniu 4 — 6 razy, rozkaz:

Przysiad podparty — raz!

Wyrzut nog w tl, lezenie przodem — dwa!

Rytmiczne sktony w tyl — céwicz!

Hyc. 1 Ryc. 2. Ryc 3.

Po wykonaniu 4 — 6 sktonow w tyl, rozkaz:
Przysiad podparty — raz!

Powstan, ramiona w bok — dwa!
Wymachy ramion lukiem dolnym w przod i w bok.
Po wykonaniu 6 — 8 wymachow, wyskok w gore z wy-

machem ramion w gore.
Wymach ramion w bok — raz!/

Wymach ramion w przéd — dwa!

Wymach ramion w bok — #rzy!

Wymacb ramion w gore 1 wyskok w gore — cztery!
(Ryc. 3.).

Przy wyskoku nalezy nogi wyprostowaé, ramiona silnie
odrzuci¢ w tyl, glowe utrzymaé prosto.

Po wykonaniu 4 — 6 wyskokoéw, rozkaz:

Przysiad podparty — raz!/

Biodra chwy¢ — dwa!

Powoli powstan do postawy na palcach — trzy!/

Postawa, ramiona w dot — cztery!

Cwiczenia roOwno wazne.

Przejscie po kladce parami ¢édwie kladki ustawione row-
nolegle, ¢wiczace podajg sobie rece).
Przejécie po ktadce, pojedynczo.
I. Zastep. Dragzek.
Wywijania z obrotami.
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II. Zastep. Porecze.
Zwieszenie postawne i lezac.
III. Zastegp. Drabina pozioma.
Chody na r¢kach w zwieszeniu.

Draze k.

Ze zwieszenia przodem nachwytem.

1. Wywijanie, zeskok w tylnym zamachu.

2. Wywijanie, zeskok w przednim zamachu.

3. Wywijanie, w przednim zamachu podtobrotu w lewo, ze-
skok w tylnym zamachu.

4. Jak 3, tylko obrét w prawo.

5. Jak 3, tylko zeskok w przednim zamachu.

6. Jak 5, tylko obrot w prawo.

Porecz e

1. Zwieszenie postawne przodem.

2. Zwieszenie postawne bokiem w lewo.
3. Jak 2, tylko w prawo.

4. Zwieszenie postawne tylem.

5. Zwieszenie postawne lukiem.

6. Zwieszenie lezace przodem.

7. Jak 6, tylko lezac tytem.

D

rabina pozioma.

W zwieszeniu przodem.

Pochod przestawny na drabkach.
Pochod dostawny bokiem w lewo.
Jak 2, tylko w prawo.

Pochoéd przestawny w tyl.

Poch6d dostawny na szczeblach.
Pochéd przestawny na szczeblach.

QB WD

W kolumnie ¢wiczebnej.

W postawie rozkrocznej, skton w przéd (opad).

Wymachy ramion w gore i w tyt — cwicz!/

W postawie rozkrocznej, rgce na biodrach.

Rytmiczne sktony w bok naprzemian — ¢éwicz!/

W postawie rozkrocznej, lewa r¢ka na biodrze.

Rytmiczne sktony w przéod na lewo, prawa rg¢ka opiera sig

0 ziemie — cwicz!

Po wykonaniu 6 — 8 sklonéw w dol, wyprostowanie tutowia
1 krazenie prawem ramieniem.

Po wykonaniu 6 — 8 okrazen, zmiana.

Cwieréobrotu w lewo, kleczka na prawem kolanie, rgce na
biodrach.

Rytmiczne sktony w tyl — cwicz!
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Po wykonaniu 6 — 8 sktonow, rozkaz-
Powstan!
Powoli skton w przéd (opad) — raz!
Powoli tuléw prostuj — dwa!
I 6tobrotu w prawo i kleczka na lewem kolanie
Rytmiczne sktony w tyt"— éwicz!
Powstan!
Powoli skton w przéd (opad) — raz!
Powoli tutéw prostuj — dwa!
Cwiercobrotu w lewo — trzy!/
Podskokiem postawa zasadnicza — cztery!
W kole bieg i chéd z wyimachem ramion.
Skurcz prawa noge, ramiona w bok — raz!
Wykiok prawg do zakroku lewa na palce, ramiona w doét
iw przéd — dwa!
Skurcz lewa noge, ramiona w doét i w bok — #rzy!
Wykrok lew 3 do zakroku prawa na palce, ramiona w dot
1w przéd — cztery!
Rieg trwaty 1 min.
Plas skoczny (mazurowe kroki).
W kolumnie ¢wiczebnej.
W postawie klecznej jednondz, wymacli ramion ze skretem
tulowia.
Zakrokiem prawej, kleczka na prawem kolanie — raz!/
Oprzyj lewa reke na kolanie, prawe ramie ugnij w przod do
wewnatrz — dwa!
Wymachy prawem ramieniem w goér¢ na zewnatrz ze skretem
tutowia w prawo — ¢éwicz/
Po wykonaniu 4 — 6 wymachow, zmiana.
W kolumnie dwojkowej.
Pierwsza ¢wiczaca: Siad, nogi skurczone.
Diuga ¢wiczaca: Klgczka i opad w przdd, ramiona w gore,
rece oparte na kolanach pierwszej ¢wi-
czacej. (Ryc. 4.),
Pierwsza ¢wiczgca: Opiera rgce na barkach wspodtéwiczacej
i rytmicznie ugniata.
Pierwsza ¢wiczaca: Skton w dot, chwyt za nogi. (Ryc. 9),
poczem wyprostowanie tulowia, ramiona
w gore 1 rytmiczneodrzucanie ramion

w tyl.

Druga ¢wiczaca: Siad na piety, przytrzymanie za nogi
wspolcwwzch

Po wykonaniuéwiczenia przez pierwsza . c'wiczgcg, nastepuje

zmiana.
L Zastep. Przeskoki przez kozta.
IL. Zastep. Przeskoki przez skrzynig.
I1I. Zastgp. Przeskoki przez ktadke, lawke lub nisko usta-
wiong skrzynie.
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Kozi ol
1. Wsiad spojony na prawo.
2. Wsiad spojony na lewo.
3. Wsiad rozkroczny.
4. Przeskok rozkroczny.
5. Wyskok klgczny.
6. Wyskok kuczny.
Ryc. 4. Ryec. 5.
Skrzynia.
1. Wyskok kuczny zawrotnie w prawo.
2. Wyskok kuczny zawrotnie w lewo.
3. Przeskok kuczny zawrotnie w prawo.
4. Przeskok kuczny zawrotnie w lewo.
Kladka.
1. Oparcie lewej nogi o ktadke, przeskok odbiciem.
2. Oparcie prawej nogi o ktadke, przeskok odbiciem.
3. Rozbieg 3 kroki, przeskok do przysiadu podpartego.
4. Skok w locie z wymachem ramion w bok. (Ryc. 6.).
Ryc. 6. Ryc. 7. Ryc. 8.
Po wykonaniu kilku skokéw na jednym przyrzadzie, naste-
puje zmiana, by na jednej lekcji przerobi¢ 2 — 3 rodzajow
skokow.

W kolumnie ¢wiczebnej.
Skurcze i rzuty ramion.
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Ramiona skurcz — raz!/
Rzu¢ prawe rami¢ w bok, lewe w gor¢ — dwa/
Ramiona skurcz — trzy!/
Rzu¢ lewe rami¢ w bok, prawe w gore — cztery!
Skrety tutowia z wymachem bezwladnie opuszczonych ramion.
Skret tulowia w lewe, ramiona oplataja tutow, lewe w tyl,
prawe w przdd na raz! (Ryc. 7.).
Skret tutowia w prawo, na dwa!/ (Ryc. 8).
Marsz ze $piewem.
J. F.

Nauka jazdy na nartach

W programie zawodow zlotowych, wlaczone sg Zwiazkowe
zawody narciarskie, ktore odbeda sie w pierwszych dniach
stycznia 1929 r. Wobec zagranicznych druhéw-narciarzy trze-
ba nam bedzie wykazac¢, ze Sokolstwo polskie nie ogranicza
si¢ tylko do uprawiania ¢wiczen cielesnych wedlug dawnego,
skostniatego systemu, lecz ze sport i u nas wchodzi w zakres
wych. fiz., jako jeden z jego sktadowych czynnikéw.

Mamy jeszcze przed sobag dlugie miesigce zimowe. Zatem
do pracy. Starajmy si¢ wykorzysta¢ wszystkie dnie i niedziele.
Nauczy¢ si¢ jezdzi¢ na nartach nie jest sztukg zbyt trudng,
a pole dzialania dla narciarza jest prawie, ze nieograniczone —
od ptaszczyzny i tagodnych pagdérkow, az do poteznych szczy-
tow gorskich.

Zasadniczo najlepiej rozpoczaé nauke jazdy na nartach na
speCJalnych kursach, gdyz tylko systematyczne i celowe ¢wi-
czenia poszczegolnych ruchow, moga doprowadzi¢ do szyb-
kiego opanowania nart. Poniewaz jednak nie dla kazdego jest
mozliwem wzigcie udzialu w podobnym kursie, mozna przy
dobrych chgciach samemu zapoznaé¢ si¢ z arkanami sztuki
narciarskiej.

Podajgc ponizej schemat 4-dniowego kursu jazdy na nar-
tach, wedlug ktéorego mozna zaznajomié¢ si¢ z clementarng
szkota jazdy, zaznaczam, ze nie wyczerpuje on zupeilnie do-
$wiadczenia, jakie posiadamy w zakresie szkolenia narciarzy.
Bardziej zainteresowanych odsylam do pplk. Bobkowskiego,
ktérego nowo wydany podrecznik jazdy na nartach, oraz
,»Kurs jazdy na nartach" St. Fachera w zupetnosci wyczerpuja
bogata technike oraz nauke¢ jazdy na nartach.

Wskazanem jest przed rozpoczeciem nauki zaznajomié si¢
gruntownie z rodzajem nart, ich wymiarami, materjale, spo-
sobie ich przypinania, noszenia i t. p. — o kijkach, ich diugo-
$ci, petlach, talerzykach, o butach, odpowiednim stroju i t. d.,
o czem w poprzednich numerach si¢ wspominalo.

Teren ¢wiczen t. zw. ,taczke narciarska" wyszukujemy mo-
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zliwie blisko, by nie tracie czasu i sit na podchodzenie. Po-
winna ona by¢ rozlegla i o stokach rdéznej stromosci, stosow-
nie do rodzaju ¢wiczen. Pierwszego dnia program ¢wiczen po-
winien obejmowac¢ nastgpujace punkty:

1) pozycje zasadnicza, 2) pozycje zjazdoéw, przyczem nalezy
si¢ stara¢ jezdzi¢ wasko, z jedng noga wysunietg wprzod (nie
przesadnie), 3) chod po plaszczyznie i1 skosnie po stoku,
4) obré6t — z rozbiciem <¢wiczenia na poszczegdlne ruchy,
5) powstawanie z upadku, 6) podejscie pod goérg wprost,
7) zjazd z tagodnie nachylonego stoku.

Kazdy poszczegbdlny punkt, ktdry ma b. dobre objasnienie
w podreczniku narc. Bobkowskiego, nalezy ¢wiczy¢ az do
przyswojenia go sobie na wlasnos¢.

Drugiego dnia powtorzenie z poprzedniego dnia i rozpoczaé
nalezy nauke¢ zjazdu. Najwazniejszem jest zwazaé na pozycje
ciala (nie za sztywno) oraz na zjazd waskim $ladem (kolana
razem 1 spokojne trzymanle kijkow w tyle).

Trzeci dzien poswieci¢ nalezy catkowicie na zjazdy oraz
opory, przyczem trzeba pamig¢taé, ze noga oporowa jest odcig-
zona, a cig¢zar ciatla spoczywa jedynie na narcie, ktorg zjez-
dzamy prosto w doét lub skoénie po stoku — (w stosunku wy-
padku obcigzona jest wige narta do stoku, czyli ,,dolna"). Pod
gore uczymy si¢ wychodzenia zakosem, rozkrokiem, schod-
kowaniem.

Po opanowaniu w zupetnoSci oporow', ktore sa podstawa
catej sztuki jazdy na nartach — nalezy si¢ uczy¢ zatrzymywa-
nia, ktére polega na przeniesieniu cigzaru ciala na nart¢ opo-
rowa (ktéra dotychczas byta odcigzona), a druga noge dosu-
naé, nie odrywajac piety od narty — b. wazne.

Czwartego dnia powtdrzenie przerobionych ¢éwiczen i przej-
scie do tukow alpejskich, ktore sg niczem innem, jak kombi-
nacja: a) zjazdu skos$nie po stoku (ci¢zar ciala na nodze ,,dol-
nej"), b) oporu jedna noga (przed wykonaniem trzeba ci¢zar
ciatla z nogi ,,dolnej" przenies¢ na noge ,,gornag", gdyz noga
dolna wykona opor), c¢) ptugu (cigzar ciala na obydwu nogach
rOwnomiernie), d) zatrzymania si¢ (jednak nie w $cistem zna-
czeniu tego slowa, gdyz jazdy nie przerywamy). Dla nauki tu-
kéw nalezy wybraé¢ $nieg sypki i nie glgboki. Na $niegu znow
twardym (szreni) oraz ujezdzonym, tuk alpejski tatwo zatraca
swoje poszczegbdlne fazy: wykonujemy wszystko naraz, -wigc
opory wychodza niewyraznie i obie narty dzialajg réwnolegle.
Wtenczas robimy t. zw. ,christjanj¢", szerokotorowa (w od-
réznieniu od wtasciwej norweskiej waskiej, ktora jest trudna
do wykonania). Caly dzien zatem poswigcamy lukom, przy-
czem samo przez si¢ ¢wiczymy podejscie, zjazdy, powstawanie
z upadkéw i t. p. Dobrze jest odtozy¢ kijki na bok i wszystkie
¢wiczenia przerobié bez kijkow.

W ten sposdb po solidnej pracy w czasie tego okresu, jest
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si¢ zdolnym 1 natyle przygotowanym, aby piatego dnia wy-
bra¢ si¢ na wycieczke, a raczej spacer, ktory ma na celu za-
stosowanie poznanych rzeczy w terenie.

Na wycieczce za$§, narciarz, podziwiajac surowe pi¢kno za-
$niezonego gorskiego krajobrazu, oceni nalezycie rozkosz tego
idealnego sportu, jakim jest bezsprzecznie narciarstwo.

R. Bujak.

L. :
Cwiczenia na przyrzadach
DLA ZASTEPU POCZATKUJACEGO

Stosujac ¢wiczenia gimnastyczne z zastepem poczatkujacym,
nalezy ¢wiczy¢ poszczegodlne pierwiastki, o ile moznosci, gro-
madnie, wzglednie grupowo, zaleznie od przyrzadu. Na drazku
np. moze wykonywaé ¢wiczenie najwyzej trzech ¢wiczacych
rownocze$nie, na poreczach — czterech do sze$ciu, na lacie
od o$miu do dwunastu, na drabinach tylu, ile jest drabin itd.
W kazdym razie nalezy wykorzysta¢ kazdy przyrzad dla jak-
najwigkszej ilosci ¢wiczacych, a w miare, jak ¢wiczacy zdoby-
wajg coraz lepszg sprawno$¢ 1 wyéwiczenie, nalezy przydzielaé
ich do zastgpdw lepiej wyéwiczonych, by tam przerabiali pier-
wiastki trudniejsze i ztozone, juz pojedynczo wzglednie dwoj-
kami.

1. Postawa zwieszona. Rye. L

Postawe¢ zwieszong otrzymujemy, gdy z postawy na ziemi
tub przyrzadzie, zwroceni do niego przodem, bokiem lub ty-
tem, chwycimy go oburgcz lub jednorgcz i odchylimy ciato od
linji pionowej, przyjmujac polozenie skosne lub lukiem.

2. Przysiad zwieszony. Rye. 1. b

Rozkaz:

Postawa zwieszona — raz!
Przysiad zwieszony — dwa!
Powstan — trzy!

3. W przysiadzie zwieszony m, rytmiczne uno-
szenie tutowia.
Rozkaz:
Rytmiczne unoszenie tutowia — d¢wicz!

Przy rytmicznem unoszeniu tutowia, nalezy wyzyskac cigzar
wlasnego ciata, ktore, opadajac, powoduje silny skurcz mie-
$ni no6g na skutek czego odbija si¢ nast¢pnie w goérg, jak na
sprezynie Kolana nalezy mie¢ zupeinie rozchylone naze-
wnatrz, piety ztaczone, a ramiona wyprostowane.

4. Z postawy zwieszonej, rytmiczne przysiady 1 powsta-

wanie.
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Rozkaz:
Rytmiczne przysiady i powstawanie — ¢wicz!

Jezeli ¢wiczenie wykonuje si¢ naprzemian, t. zn. z podzia-
lem ¢wiczacych na pierwszych i drugich, to uskuteczniamy to
w ten sposob, ze gdy pierwsi znajduja si¢ w postawie zwieszo-
nej, drudzy wykonuja przysiad zwieszony.

Rozkaz:
Rytmiczne przysiady i powstawanie naprzemian—c¢wicz!

5. Z postawy lub przysiadu zwieszonego,

zwieszenie w przod opadng. Ryc. 2.

Postawa zwieszona przodem, w przdod opadna powstaje, gdy
stojac na ziemi lub na przyrzadzie, uchwycimy przyrzad
i opadniemy tutowiem w przod tak, ze powstanie kat mniej-
szy lub wickszy miedzy udami a tulowiem.

Rozkaz:

Postawa zwieszona w przod opadna — raz!

Przysiad zwieszony dwa!

lub:

Rytmiczne opady i przysiady (powstania) zwieszone —
¢wicz!

lub: przy podziale na pierwszych i drugich.
Rytmiczne opady i przysiady (powstanie) zwieszone na-
przemian - (¢wicz!
. W postawie zwieszonej w' przdéd opad-
nej, wciaganie tulowia.
Wciaganie tutowia nastgpuje przez uginanie ramion.

Ryc. L Ryc. 2. Ryc. 3.

Rozkaz:

Wcigganie tutowia ¢wicz!

7. Przysiad zwieszony jedno racz druga r¢ka
uderzenie za soba o ziemig, lub podnoszenie przedmio-
tow.
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Z przysiadu zwieszonego, wyskoki do pod-
poru. Ryc. 3.

Rozkaz:

Wyskoki do podporu — dcwicz!

lub: przy podziale na pierwszych i drugich.

Wyskoki do podporu naprzemian — ¢éwicz!

Z przysiadu zwieszonego na pierwszem lub
drugim szczeblu, wyskoki do podporu.

Wykonuje si¢ wyskok w gore do chwilowego podporu,
z ktoérego nastepuje spad na ziemi¢ do przysiadu zwieszonego,
a nastepnie odbiciem nog, wyskok na szczebel.

10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.

19.

20.

Postawa zwieszona bokiem jednoracz.
Ryc. 4.
Postawa zwieszona bokiem jednorgcz i jed-
nondz, nogi zlgczone.
Postawa zwieszona bokiem w rozkroku, ra-
miona w bok.
Ze zwieszenia postawnego bokiem, ze-
skoki w bok.
Przysiad zwieszony bokiem, jednondz i jed-
noracz.
Zwieszenie postawne tytem. Ryc. 5.
Ze zwieszenia postawnego tytem, opad
w przdod i skton w dot.
Rozkaz:
Rytmiczne opady i pro-
stowanie tutowia — ¢wicz!
Rytmiczne sktony w dot—
¢wicz!

17. Z postawy zwieszo-
nej przodem, c¢wieré-
obrotu w lewo (w prawo)
do postawy zwieszonej bo-
kiem i1 naodwrot.

18. Z postawy zwieszo-
nej przodem, polobrotu
w lewo (w prawo) do po-

4- Ryc. 5. stawy zwieszonej tylem

i na odwrot.
W przysiadzie zwieszonym na szczeblu,
przechwyt na wyzszy szczebel 1 wyskok wyzej.
Wejscie w gore na drabine 1 przysiad
zwieszony, nastepnie opuszczenie jednej nogi (pra-
w3a) do zwieszenia, potem drugiej i przechwyt nizej do
przysiadu zwieszonego i t. d., tylko opuszczenie lewej
nogi.
J F.
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Przygotowania do zlotowych zawodow
gimnastycznych

STOPIEN WYZSZY.

Kon wszerz z lgkami.

Dochwyt za I¢ki z naskoku, przemach odboczny w prawo
i kolo zawrotne prawa do zeskoku.
To samo, tylko w przeciwna strong.

Dochwyt za teki z naskoku, przemach odboczny w pra-
wo 1 kolo zawrotne prawa do podporu okrakiem
na tylnym l¢ku, przemach okroczny lewag w tyl, przemach
okroczny, prawa w tyt do zeskoku.
To samo, tylko w przeciwng strong.

Dochwyt za t¢ki z naskoku, kolo odwrotne prawg i prze-
mach odboczny w lewo do podporu tylem, zeskok w przod.
To samo, tylko w przeciwng strong.

Uktad pierwszego ¢wiczenia.

Dochwyt prawa za przedni i¢k, lewa na kark z naskoku,
przemach odboczny w lewo i kolo odwrotne prawg nad
siodtem z pdétobrotem w prawo na prawej rece, do podpo-
ru przodem na t¢kach, zeskok.

To samo, tylko w przeciwng strone.

Dochwyt za teki z naskoku, przemach okroczny lewa
w przéd; nozyce odboczne w prawo, nozyce odboczne
w lewo. przemach okroczny prawa w przod do zeskoku.
To samo, tylko w przeciwng strong.

Dochwyt za I¢ki z naskoku, przemach okroczny lewa
w przdéd, przemach okroczny prawa w przédd* zeskok od-
wrotny w lewo ponad grzbiet.

To samo, tylko przeciwnie.

Uktad drugiego ¢wiczenia.

Dochwyt za teki z naskoku, koto odwrotne prawa, zeskok.
To samo, tylko przeciwnie.

Dochwyt za t¢ki z naskoku, koto odwrotne prawg, koto
odboczne w lewo, zeskok.

To samo, tylko w przeciwnag strong.

Dochwyt za teki z naskoku, przemach okroczny lewa
w przéd, przemach okroczny prawg w przod do podporu
tytem, przemach odboczny w lewo do podporu przodem,
zeskok.

To samo, tylko w przeciwnag strong.
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Dochwyt za t¢ki z naskoku, koto okroczne prawa z trzy-
czwartem obrotu na prawej rece 1 tylnym teku do ze-
skoku.

To samo, tylko w przeciwna strong.

Uktad trzeciego ¢wiczenia.

Koétka.

Ze zwieszenia przodem zamach, wymyk przodem, zeskok.
Poziomka, zwieszenie przewrotne, zamach, wymyk przo-
dem, zeskok.

W podporze na koétkach, poziomka, powoli stanie na re-
kach o ramionach ugi¢tych, przewrdét w przod do zwiesze-
nia, zeskok.

Ze zwieszenia przodem, zamachem przewr6t rozkroczny
w tyl.

Uktad pierwszego ¢wiczenia.

Ze zwieszenia przodem, zamachem wspieranie rzutem do
podporu, zeskok.

Ze zwieszenia przodem, zamachem wspieranie wychwy-
tem, zeskok.

W podporze na kdtkach, poziomka, powoli stanie na re-
kach o ramionach prostych, przewrdt w przod do zwie-
szenia, zeskok.

Ze zwieszenia przodem, zamachem wspieranie rzutem,
poziomka, powoli stanie na r¢kach o ramionach prostych,
przewrét do zwieszenia, zeskok.

W podporze, poziomka, powoli stanie na r¢kach o ramio-
nach prostych, przewrot do zwieszenia, wspieranie wy-
chwytem, zeskok rozpigciem.

Uktad drugiego ¢wiczenia.

Ze zwieszenia przodem, zamachem, wykret w tyl do ze-
skoku. s

Jak 1, tylko do zwieszenia.

Ze zwieszenia przodem, zamachem, wykret w tyt do zwie-
szenia, wspieranie wychwytem, zeskok.

Ze zwieszenia przodem, zamachem, wykret w przéd do
zwieszenia przewrotnego, zeskok.

Ze zwieszenia przodem, zamachem, przemach rozkroczny
w przdéd do zeskoku.

Ze zwieszenia przodem, zamachem, wykret w przod, prze-
mach rozkroczny w przod do zeskoku.

Uktad trzeciego ¢wiczenia.

Porgcze.

Z podporu na ramionach, zamachem, w przednim zama-
chu wspieranie, zeskok.
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Z podporu na ramionach, zamachem, w tylnym zamachu
wspieranie, zeskok zawrotny w prawo "z polobrotem
W prawo.

Jak 1, tylko stanie na rgkach, zeskok.

Jak 3, tylko powoli opust do stania na barkach, przewrot
w przéd do podporu na ramionach, zeskok.

W podporze na rgkach, zamachem, kolo zawrotne prawa,
lewg, zeskok zawrotny w prawo z poétobrotem w prawo.
W podporze na rekach, zamachem, kolo zawrotne prawa,
lewa, odmach do podporu na ramionach, wspieranie wy-
chwytem, zeskok.

W podporze na re¢kach, koto odwrotne w lewo, w prawo,
z pétobrotem w lewo, w prawo, naprzemianracz, zeskok.

Uktad pierwszego ¢wiczenia.

Z podporu na ramionach, zamachem, przewr6ét w tyl do
stania na barkach.

Jak 1, tylko opust do wagi oparciem na prawem tokciu.
W podporze na rgkach, zamachem, koto odwrotne prawa,

lewa, z polobrotem w lewo, w prawo, naprzemianracz, ze-
skok.

Jak 3, tylko nozyce odwrotne w lewo, w prawo, koto za-
wrotne prawa, lewa, zeskok.

Z podporu spad do zwieszenia przewrotnego przodem,
wspieranie wychwytem, zeskok.

W podporze na rgkach, zamachem, pdtobrotu réwnorgcz
w lewo, zeskok.

\% 1godporze na rekach, poziomka, powoli stanie na re-
kach, zeskok.

Jak 7, tylko pdtobrotu w prawo, w lewo, do stania na re-
kach pobok, zeskok kuczny.

Uktad drugiego ¢wiczenia. b

Na poczatku poreczy z naskoku, wspieranie wychwytem,
zeskok.

Jak 1, tylko do poziomki, zeskok.

Jak 1, powoli stanie na rekach, poskok w przéd o ramio-
nach ugietych do stania na barkach.

Z podporu na ramionach, zamachem, w tylnym zamachu

odmach do zwieszenia (nogi wzniesione w przod), wspie-
ranie wychwytem, zeskok.

Z podporu na rekach, zamachem, koto zawrotne lewa nad
lewg zerdzig, zeskok odboczny w lewo przez obie zerdzie.
Z podporu na re¢kach, zamachem, stanie na barkach, prze-
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wrot w przéd, w tylnym zamachu odmach do zwieszenia,
wspieranie wychwytem, koto zawrotne lewa, zeskok od-
boczny w lewo przez obie zerdzie.

Uktad trzeciego ¢wiczenia.

Drazek.

Ze zwieszenia przodem, zamachem, przewlek nég do zwie-
szenia przewrotnego tylem, wspieranie rzutem do podporu
tytem, zeskok.

Jak 1, spad w tyt do zwieszenia przewrotnego, przewlek do*
zwieszenia przodem, zeskok.

Ze zwieszenia przodem, przewlek ndg do zwieszenia prze-
rzutnego tytem, opust do wagi w zwieszeniu tylem, zeskok.
Jak 3, zwieszenie tylem, puszczeniem lewej, prawej re¢ki,
caty obrot w prawo, w lewo do zwieszenia przodem, zeskok.
Z naskoku wymyk przodem, podmykiem zamach, w tyl-
nym zamachu wspieranie, przemyk przodem do zeskoku.
Uktad pierwszego ¢wiczenia .

Ze zwieszenia przodem podchwytem, zamachem, wspiera-
nie wychwytem, zeskok.

Jak 1, przewrot w przod do zwieszenia, w tylnym zamachu
przechwyt do nachwytu, wymyk olbrzymi, zeskok.

Ze zwieszenia przodem, przewlek (nogi skurczone), wyrzut
nog w tyl do wagi w zwieszeniu tytem, zeskok.

Jak 3, wspieranie choragiewka z obrotem w lewo, zeskok.
Z naskoku wymyk, spad w tyt do zwieszenia przewrotnego
przodem, wspieranie wychwytem, kotowrdét w przod, ze-
skok.

Jak 5, po kolowrocie w przod, zeskok kuczny.

Uktad drugiego ¢wiczenia.

Ze zwieszenia lewa podchwytem, zamachem, wymyk tylem
z p6élobrotem w lewo, zeskok.

To samo, tylko w przeciwng strong.

Ze zwieszenia przodem, zamachem, wspieranic wychwy-
tem, odmach w tyl z przechwytem prawa przez lewa, w tyl-
nym zamachu zeskok.

Jak 2, wspieranie w tylnym zamachu do podporu przodem.
Ze zwieszenia przodem, przewlek i wydzwig tylem do pod-
poru przodem, zeskok.

Jak 4, podchwyt i kotowrdt w przod, zeskok.

Uktad trzeciego ¢wiczenia.

J. F.
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