DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
»SOKO L”>

Rok IV. Nr 5 S.

Eliminacyjne zawody do druzyny
olimpijskie;j
W niedziele 20 maja b. r. odbyly sie¢ w Warszawie, na

boisku ,,Sokota'lprzy ul. Skierniewickiej, eliminacyjne zawody
druhéw do druzyny olimpijskie;j.

Do zawodoéw zgtoszono: przystano:
Dzielnica Krakowska 2zaw. 1 zaw.
» Mazowiecka g8 8
» Pomorska 6 o
. Slaska 13, 16 ,,
. Wielkopolska 4

Sktad komisji sedziowskiej tworzyli: naczeln. Zw. J. Faza-
nowicz, W1l. Chomicki ze Lwowa, H. Chelmicki z Warszawy,
R. Grygiel z Wilna, obecni naczelnicy Dzielnic i delegaci.

Na posiedzeniu sedzidw, podzielono zawodnikéw na dwie
grupy, z ktérych pierwsza tworzyli zawodnicy z Warszawy
1 Krakowa, druga — ze Slaska.

O godz. 11.00 rozpoczelty sie zawody grupy pierwszej
i trwaty do godz. 13.15. Zawodnicy wykonywali ¢wiczenia
wolne 1 igrzyskowe wspdlnie, na przyrzadach 1 skoki
pojedynczo.

Ogolne przygotowanie pierwszej grupy dobre, szczegol-
nie ¢wiczenia wspolne i skoki, stabiej przyrzady, zwlaszcza
stabo porecze. Na pierwsze miejsce wysunat sie. druh Daniel
z gn. Krakowskiego, na drugie druh R. Czwarnég zgn. W ar-
szawa 1Y, na trzecie Z. Noskiewicz z gn. Warszawa I.

Druga grupa rozpoczela zawody o godz. 15.45. Slazacy
wykazali, ze przygotowywali si¢ pilnie 1 systematycznie,
przyrzady mieli opanowane dobrze, stabsi nieco w ¢wicze-
niach igrzyskowych i skokach, nie ustgpowali ani si¢ znieche-
cali chwilowem niepowodzeniem, lecz walczyli do kofica
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o zdobycie jak najwigkszej ilosci punktow, na pierwsze miej-
sce wyszedt druh P. Galus z gn. Swictochtowice, na drugie
druh £. Bartniczek z gn. Orzesza, na trzecie druh M. Pradela
z gn. Siemianowice. W ogdlnem zestawieniu, wynik w poszcze-
gdlnych ¢wiczeniach byt nastepujacy: (patrz tabl. na str. 581.

Ogoblne przygotowanie zawodnikow byto dobre, brak
jeszcze u wielu cechy, migkkosci ruchdéw, pewnego rozbiegu,
odbijania si¢ przy skoku, przybierania postawy, dochodzenia
do przyrzadu i t. p., ktorych szczegdlty przy wspolnem nacéwi-
czaniu w obozie dadza si¢ w krotkim czasie uzupehic.

Na zakonczenie zawoddéw pokazane byly ¢wiczenia dru-
hen oraz ¢wiczenia zawrodnicze druhéw, ktoérzy wspoélnie pod
kierunkiem naczetn. Zw. druha J. Fazanowicza, wystapili na
boisku.

Po skonczonych <¢wiczeniach naczeln. Zw. zdal raport
prezesowi Zw. druhowi A. Zamoyskiemu, ktéry pozegnal
zawodnikow, zyczac im by rozpoczete dzieto chlubnie zakon-
czyli, a w przysztoSci mogli stangé do obrony barw polskich
na chwate Ojczyzny i sokolstwa, ktorego sg cztonkami.

Naczeln. Zw. druh J. Fazanowicz ogtosit wyniki, wypo-
wiedzial swoje spostrzezenia i podal wskazowki do dalszei
pracy.

O zlocie w Poznaniu w r. 1929

Jeszcze tylko rok nas dzieli od Ogoélnego Zlotu Sokolstwa
Polskiego w Poznaniu, ktéry to Zlot przybiera tem wickszego
znaczenia, ze jak nas stuchy dochodza, be¢dzie on nie tylko
przegladem naszej codziennej pracy wewnetrznej na polu
wychowania fizycznego 1 organizacyjnego — ale zarazem
obrazem dziatalno$ci catego Sokolstwa slowianskiego, zrze-
szonego w Ogdlnem Zwiagzku Zwigzkéw Sokolstwa Stowian-
skiego, ktore to zwiazki postanowily wzig¢ liczny i czynny
udziat w naszym Zlocie.

Bedziemy wigc mieli u siebie jako uczestnikow Zlotu —
Sokolstwo czechoslowackie, jugostowianskie, rosyjskie na
emigracji a nadto jeszcze jako gos$ci reprezentantdow Zwigzkow
gimnastycznych zrzeszonych w Ogdlnej Federacji gimnastycz-
nej Europy — jak gimnastykdéw z Francji, Belgji, Szwajcarji,
Szwecji, Finlandji, Wloch i innych jeszcze panstw nalezacych
do Federacji.

Otéz uprzytomniajac sobie — jak wielkie zadanie czeka
wszystkich naczelnikéw gniazd i cztonkdéw gron nauczyciel-
skich oraz odpowiedzialno§¢ za wzorowe przygotowanie
naszych druzyn do ¢wiczen zlotowych i zawodéw zwigzko-
wych — oraz jak waznym jest czynnik wychownwczy by szere-
gi nasze swoja karno$cig, punktualno$ciag 1 sumiennem
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wykonaniem wszystkich zlecen poszczegdlnych naczelnikow
byty wykonywane przez kazdego poszczegolnego druha
i druhne — chce zwrdci¢ uwage ogdlowi naszych ¢wiczacych
ze Wydzial Techniczny Zwiazku na posiedzeniu odbytem
w dniu 15 kwietnia b. r. w Warszawie postanowit postapi¢ bez-
wzglednie przy ogolnej probie zlotowej ¢wiczen wspdlnych tak
druhéw jak i druhen, ze stabo ¢wiczacych lub niedoktadnie
wykonujacych ¢wiczenia usunie si¢ wprost na probie i do
publicznego wystepu nie dopusci.

Aby jednak tej ewentualnoSci uniknagé nalezy ¢wiczenia
wspolne przy nauce przerabia¢ elementarnie, baczac na wy-
konanie kazdego ruchu, uczy¢ doktadnie rownania i krycia
w kolumnie ¢wiczebnej; dla utatwienia sobie tej pracy trzeba
koniecznie i1 to zaraz porobi¢ znaczki na sali dla ¢wiczacych
w odstepie 1.85 m. i w ten sposéb ¢wiczacych przyzwyczajaé
do réwnomiernego wykonywania krokow, wypadow, unikéw
1 t. p .przesung¢ kolumny ¢wiczebnej w czasie samych ¢wi-
czen.

Przed naukg ¢wiczen zlotowych koniecznem jest — by
kazdy naczelnik zaznajomil si¢ z wstepnemi uwagami, ktore
umieszczono w specjalnie wydanej przez Naczelnictwo
Zwiazku broszurce w opisem wszystkich ¢wiczen zlotowych
i zawodniczych — ktérg naby¢ mozna w Wydziale Dostaw'
Sokolich w Warszawie, Nowy Swiat Nr. 40 w cenie ZL 1.—
za egzemplarz. Przy zamowieniu nalezy wysta¢ réwnoczesnie
przypadajgcg naleznos$¢ za zgdang ilo$¢ egzemplarzy z doli-
czeniem 25 groszy od egzemplarza na przesyike.

Wszystkie ¢wiczenia zlotowe 1 zawodnicze, opisane
w tem wydawnictwie muszg by¢ dokladnie wedlug opisu wy-
konywane. Najdrobniejsze odchylenia sg bezwarunkowo
niedopuszczalne.

Trzymajac si¢ zatem S$ciSle tego opisu — nalezy mieé
nadziej¢, ze ¢wiczenia nasze na Zlocie wypadng bez zarzutu —
bo tak wypas¢ powinny i muszg.

Na Was druhowie naczelnicy gniazd liczy Naczelnictwo
Zwigzku, ze dotozycie wszelkich staran by Wasze druzyny
stangly w Poznaniu tak wyszkolone i zgrane z sobg — by caty
$wiat patrzacy na Waszg prac¢ — moégt powiedzie¢ — ze do-
prawdy Narod ktory posiada tak dzielnych, fizycznie wyrobio-
nych obywateli — ,,zgina¢ nie moze®.

Cr. H.

Uwagi dotyczace ¢wiczen wolnych
druhen

W porozumieniu z Naczelnikiem Zwigzku dhem Fazano-
wiczem podaje¢ do zastosowania w ¢wiczeniach wolnych Dru-
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hen na VII Zlot Sokolstwa Polskiego w Poznaniu 1929 r. opis
zmiany postawy spoczynkowej na postawe przejsciowq, ktdra
po przeé¢wiczeniu I-szej cze$ci (t. j. po dwukrotnem przecwi-
czeniu Dzialu B.) przybiera si¢ w takcie XXVIII. w nastgpuja-
cy sposob:

1. Powstan, wznie§ lewa noge wtyl (poniewaz ¢wiczymy
w lewo),

2. Postawa przejSciowa na prawej nodze przez przysta-
wienie lewej nogi i oparcie palcow o 10 — 15 cm. z lewej
strony na linji prawej piety (pigta lewej nogi opiera si¢ ztylu
ponad pi¢ta prawej nogi). Lewa noga zlekka zgigta w stanie
kolanowem, biodrowem i skokowem. Rgce na biodrach opie-
rajg sie cztonami (grzbietami) palcéw, dtonie odwrocone wtyl,
lokcie wbok. Tutéw lekko skrecony "o V10 kota) w lewo. Gtlo-
wa zwrdcona nawprost t j. ku gtownej trybunie.

3. Wytrzymanie postawy powyzszej.

Postawa przejsciowa ma by¢ wytrzymana przez cala
przegrywke do drugiej czesci t. j. 16 taktow i z niej bezposred-
nio rozpoczynamy ¢wiczenia cz¢$ci drugiej.

Na stronicy 72 zbioru ,,¢wiczenia i zawody", nalezy liczbg
rzymska XXVI. zamieni¢ na XXIV., a na str. 73 przed liczbg
XXXII. dopisa¢ XXV. aby otrzymacé pelny wiersz, mianowicie:
XXV. — XXXII. Jak XVI. — XXIV.

Na stronicy 77 nalezy liczb¢ XVIII. podnie$s¢ o jeden
wiersz, aby wyréwnaé z tekstem ,1 — 3. Wytrzymaj". Na
miejscu XVIII postawi¢ (akt XIX z tekstem ,Postawa spo-
czynkowa" (zwykta nie jak po I-szej czgSci) a ponizej takt XX
z tekstem ,,wytrzymaj". Takty XVIII, XIX i XX gra muzyka
coraz wolniej. Na ,spocznij" ¢wiczgce wytrzymuja 16 taktow
w czasie przegrywki w tempie walca z Czeéci muzycznej
[II-ciej, poczem staja na ,baczno$¢" przez cztery takty
(nastgpne).

Omawiajac ogoélne ruchy ramion i rak, zwracam uwage
na nastgpujace zasady:

1. Zawsze przy podnoszeniu ramion w gore, r¢ce majg by¢é
zwieszone w dol, a po skonczonym ruchu ramion (czg¢sto
na ,,3"), wyprostowane w przedtuzeniu kierunku ramion.

2. Zawsze przy opuszczaniu ramion w dot (przodem, czy tez
bokiem), r¢gce majg by¢ wzniesione ku gorze, a po skon-
czonym ruchu (czesto na ,,3"), wyprostowane w przedtu-
zeniu kierunku ramion.

3. Przy skurczach ramion, z potozenia ramiona w bok, r¢ce,
podczas wykonania skurczu, zwieszone w doél, przy zakon-
czeniu ruchu sg zwrécone w bok, dlonig ku ziemi przy-
czem topatki tokcie 1 rece winny by¢ w jednej ptaszczyznie
(przymierzy¢ przyleganle do $ciany).

4. Przy prostowaniu ramion ze skurczu w kierunku: w bok,
w gore, czy bokiem w dol, rece maja by¢ w czasie ruchu
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zwrdcone grzbietem ku barkom, a po skonczeniu ruchu
wyprostowane w kierunku przedtuzenia ramion.

Poréwnanie: a) przy prostowaniu ramion w bok = roz-
chylanie $cian;
b) przy prostowaniu ramion w goér¢ = pod-

noszenie kamienia.
Zasadniczo kazden wykrok, rozkrok, lub zakrok wykonu-
jemy plynnie, zaczynajac najpierw ruch dotykiem palca-
mi, poczem przez wykrok, rozkrok, zakrok na palce,
stajemy na calej stopie, dalej przenosimy cig¢zar ciala na
wykroczng, rozkrocznag, zakroczng noge i noge juz nie-
dzwigajaca doprowadzamy do dotyku palcami w odpo-
wiedniej zakrocznej, rozkrocznej lub wykrocznej postawie.
Ponizej podaj¢ tez par¢ zauwazonych niedokladno$ci

w opisie ruchdow, ktore wmiare zauwazenia bede dalej poda-

wat

do wiadomos$ci w nastepnych =zeszytach Dodatku

Technicznego.

L.

W czeg$ci 1. Dziat A. takt IV. 2 — 3. rgce majg przechodzié
tuz przy tutowiu prawie dotykajac ubrania i twarzy przy-
czem na ,,3“ ramiona winny by¢ dobrze podane wtyl, ale
bez przechylenia tutowia ani odchylenia go z pionu.

W czgdci 1. Dzial A. takt V; 2 — 3. rece rozpoczynaja
ruch z dotyku palcami przy dloniach zwrdconych ku sobie,
ruch wykonywa si¢ bez skrgtu rak t. j. dlonie najpierw
sg zwrdcone ku sobie, potem, wmiare ruchu, zwrdcone ku
gorze, a przy koncu ruchu dopiero dochodzg do potoze-
nia ,dlonie nazewnatrzl, gdy ramiona sa juz w doét
zewnatrz.

W takcie VI tejze Czesci i Dziatu, na 1 zwrot wykonujemy
na palcach, do postawy na calej lewej stopie (prawa
w zakroku na palcach).

W takcie XV. 1. stronica 69. Ramiona i przedramiona
maja byé w plaszczyznie poziomej na wysokosSci barkow.
W takcie XV- 2. stronica 69 w czasie obrotu nalezy bez-
wzglednie lewa noge podnies¢ i postawié, po obrocie,
w nowym kierunku wykonujac wykrok lewa do zakroku
na palce.

W taktach XV i XVII-tym dtonie rak kierujacych si¢ wtyt
maja by¢ zwrocone wtyl.

W taktach XIX i XXI ramiona wznoszace si¢ powoli (1—2)
wprzod w gore i nazewnatrz, nalezy rozumieé, z powodu
skretu tutowia, jako wykonywanie ruchu w kierunku
gléwnej trybuny.

W takcie XXIV. str. 70 wyprostujemy reke na ,,3%.

W XXVI. str. 70 tutow sktaniamy w przod tak, by lewy
bark dotknat do lewego kolana (co jest tatwe przy odchy-
leniu nieco kolana w lewo), lewe ramig¢ przeniesione wtyt
przylega do biodra; prawe ramig, plecy i lewe rami¢ maja
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leze¢ w ptaszczyznie poziomej. Glowa jest w przedtuzeniu
tutowia 1 nie wykonuje zadnego sktonu.

Czes¢ II. Dzial A. Takt I. ruchy nég opisane dobrze, ale
ramiona wykonujg ruch pltynnie przez caly takt 1 — 3,
a nie jak podane w opisie tylko na 1 — 2. To samo odnosi
si¢ do taktow III, V, VIL

Zaczynajac od taktu XVII Dziatu A czeséci Il az do konca
Dzialu C, jezeli po wykroku jest wyskok, to musi by¢ tak
poézno wykonany, aby doskok z niego wypadt na ,,3.

W takcie XXI. str. 72 oraz XXIII ktasnigcia winny by¢
wykonane na wysokos$ci barkow, poczern przyciagnigte
rece ku piersiom.

W taktach II, IV i VI str. 751 76 ,,ramiona rzu¢ w bokll
nalezy wykonaé w plaszczyznie poziomej (jak po ptycie
stotfowej na wysoko$ci barkéw) tak samo nalezy wykonaé
,ramiona skurcz do wewnatrz w taktach III, V i VIIL.

W takcie 1. Dziat B. (strona 79) 1 — 3, ma by¢ o ramio-
nach: ramiona lekko odchyl w bok z podniesieniem
rgk ku barkom (dtonie ku goérze), z wykretem przedra-
mion na zewnatrz, tak by rece, po wyprostowaniu i przed-
huzeniu ramion byly zwrocone dlonmi nazewnatrz.

W takcie II. Dziatu B. 1—3po ,ramiona wprzodll dodaé
po uprzedniem skreceniu przedramion do wewnatrz
z podniesieniem rak grzbietem ku barkom, wyprostowa-
niem rak i ugieciem dlonig ku barkom oraz podaniem
ramion i rak wtyt.

W takcie XIX. str. 80. doda¢ nalezy na koncu: dtonig do
przodu.

W takcie XX. str. 80 dodaé nalezy na koncu: ktorg naprzdd,
nalezy skrgci¢ dionig do siebie, poczem rozprostowujac
ramig¢, dopiero w ostatnim momencie wyprostowa¢ re;ke;
w kierunku ruchu 1 przedluzeniu ramiona na promien,
oraz zwrdcic szybko na grzbiet.

To samo zrobi¢ w taktach XXIII i XXIV.

II. Chelmicki.
Uwaga: W razie dalszych watpliwosci, nalezy si¢ zwracaé¢ po wy-

jasnienia bezposrednio pod adresem (H. Chelmicki Tow.
Gimn. ,,Sokol“, Warszawa ul. Diuga 40).

Uroczystos¢ w centralnej wojskowe;

szkole gimnastyki 1 sportow w Poznaniu

W dniu 1 maja b. r. odbyta si¢ w Centralnej Wojskowej

Szkole Gimnastyki i sportow w Poznaniu uroczysto$é poswie-
cenia dwu tablic pamiatkowych w celu uczczenia §. p. kap.
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pilota Leona Berskiego b. ucznia i instruktora C. W. S. G. 1 S,
zmartego tragicznie w Ostrowcu Maz. oraz uczczenia §. p. Alfre-
da Freyera, ktory zginal podczas ratowania zbiorow w czasie
pozaru patacu w Dzikowie.

Uroczysto$¢ ta odbyta sic rdéwnocze$nie z uroczystoscia
poswigcenia nowej sali gimnastycznej, ktorg dowddztwo
C. W. S. G. i S. nazwato salg im. kap. Leona Berskiego.

$. p. druh kap. Leon Berski.

W uroczysto$ci wzieli udziat pp. wojewoda Bninski,
dowodca O. K. VII gen. Dzierzanowski i wiele innych osobi-
stosci z kot cywilnych i wojskowych.

Uroczysto$¢ zagait powitaniem zebranych gosci dowddca
szkoty p. pputk. dr. Wi Osmoélski, poczem ks. dziekan Wilkans
dokonat poswiecenia zarowno sali gimnastycznej jak i tablic,
a nastepnie p. kap. Pawelek wygtlosit referat o celach sportu
i wychowania fizycznego.

Po referacie kap. Pawelka odbyly si¢ pokazy lekcji gimna-
styki, szermierki, boksu, zabaw 1 gier ruchowych oraz

lekkoatletyki.
F.
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Lekcja gimnastyczna wykonana przez roczny kurs ojicer-

ski w Centralnej Wojskowej Szkole Gimnastyki i Sportow
w dniu otwarcia sali qimnastycznei im. kap. pilota Leona
Berskiego.

10.

I. Cwiczenia wstepne.

Marsz ze §piewem, marsz zmienny: po trzecim kroku
wymach nogi wtyl, w przéd wtyt i trzykrotne uniesienie
nogi skurczonej naprzemian, co trzeci krok wypad
w przod i trzy wymachy ramion w gore (przy wypadzie
lewa noga, wymach prawa, lewa, prawa), marsz zwykly
i ustawienie kolumny ¢éwiczebnej podskokami.

Trzy wymachy lewa nogg w przdd z pochyleniem tutowia
w przdéd 1 wyciggnieciem prawnego ramienia w przod.
Rozkrok w lewo, ramiona w dot skrzyzowane przed
soba i cztery wymachy w goér¢e nazewnatrz, skton w dot,
chwyt za kostki ndg i cztery sklony w dot.

Jak 2 tylko w przeciwng strong.

W siadzie, nogi Avyprostowane, ramiona skurczone,
rytmiczne cofanie karkéw wtyt.

Skurcz lewej nogi i wyrzut w przoéd nazewnatrz w roOwno-
czesnym rzutem ramion w bok i zwrotem glowy.

Jak 5 tylko w przeciwng strong.

W kleczce na prawem kolanie, lewa noga w bok, lewa
reka na biodrze, prawe rami¢ w bok. Sklony w lewo w bok
z wymachem prawego ramienia w gore.

Jak 7 tylko w przeciwna strone.

Wymachy ramion w przéd z unoszeniem pi¢t i skoki
w przéd, wzwyz, po czwartym wymachu — wymachy
ramion w bok z unoszeniem pi¢t i wyskok rozkroczny
wzwyz po czwartym wymachu.

Marsz na palcach, marsz dostaAvny w bok, siad skrzyzny
i gleboki oddech.

II. Cwiczenia wtaSciwe.

Skfon napigty z klgczki zAvieszonej. tyiem przy drabinie
przysciennej, opad & przod ramiona av gorg, rece oparte
o ziemi¢ unoszenie ramion Avtyl. Podpodr klgczny. ugina-
nie i prostoAvanie ramion.

Podskokami poAvrot do kolumny <¢wiczebnej — Avaga,
ramiona AV bok (z podskokow),

Wymyk do podporu przodem, odmyk.

Wymyk do podporu przodem, siad bokiem na lewem
udzie," skurcz i réznokierunkoAve rzuty ramion, pdétobrotu
do siadu na prawem udzie, skurcz i réznokierunkowe
rzuty ramion, obrdét do podporu przodem i opust w przod.
Stanie na rekach z oparciem ndég o drabing przyscienns.
PoAvrot podskokami do kolumny CAviczebnej, skurcz
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ramion i krazenie barkow. Podpor klecznv i wymach

jednostronny w bok ze skrgtem tutowia.

Bieg i wyskok po trzecim kroku.

Powrot do kolumny ¢wiczebnej, rozkrok, lewe ramie

w bok, prawe rami¢ skurczone rgka przed piers. Sklony

w lewo w bok z ugigciem prawej nogi. Skrety w lewo. To

samo w przeciwng strong.

8. Zwieszenie w poprzek na tacie i chod wtyl o ramionach
ugigtych (przenoszenie ramion lukiem dolnym). Wspina-
nie po linie bez pomocy ndg, zwieszenie przerzutne
i zejScie w dot z pomocg i bez pomocy rak. W rozkroku
podskoki (rozluzniajace).

9. Skoki:

Koziot — Skrzynia.
Przeskoki: rozkroczne, zawrotne, odwrotne, odboczne,
wyskok kuczny na skrzyni¢ i skok w glab.

10. Dwojkami naprzeciw siebie. Opasanie ztylu, obrona
i obezwladnienie.

S

III. ¢wiczenia koncowe.

1. Kolumna ¢wiczebna — podskokami wykroki, rozkroki
i zakroki na palcach z r6wnoczesnym skurczem i rzutem
ramion w doét, wymachem w bok i w gore.

2. Ramiona w gore, ugicte nad glowa 1 odrzucanie wtyl.

0. Marsz na palcach w miejscu i w bok. Lezenie tylem i gte-
boki oddech. Marsz ze $piewem.

Tok lekcyjny obowigzujacy
w Towarzystwach Gimnastycznych ,,Sokot”

Temat powyzszy byl juz niejednokrotnie rozwazany,
w swoim czasie poruszalem go rOwniez na tamach naszego
»Przewodnika" w Nr. Nr. 4, 5 — 6, 9 — 10 w roku 1925.
Widzac wtedy luki i braki ujednostajnienia w prowadzeniu
¢wiczen przez wielu naczelnikdéw w swoim okregu, chciatem
zapobiedz szkodliwosciom, mogacym powsta¢c wskutek zlego
rozumienia warto$ci gimnastyki i"niedoceniania przez prowa-
dzacych ¢wiczenia, ich roli oraz odpowiedzialno$ci jaka na
siebie nieSwiadomie, czy tez z koniecznosci organizacyjnych
wzigli. W bardzo wielu wypadkach nie widziatem pojecia 0Oo-
ku lekcyjnym, a wobec tego nie bylo mowy o porzadku pracy.
Wynikalo to poprostu z braku zainteresowania si¢, z braku
checi do czytania, bo¢ ,,Sokot" od dawna posiadal ustalony tok
lekcyjny, stosowany przed wojna, nie tylko u siebie wewnatrz
ale na calem terenie przynajmniej b. Kongreséwki jako kon-
cepcja fachowa wtedy jedynej, kompetentnej] w tym wzgledzie
organizacji. Poniewaz jednak wszystko wuleglo zmianie, wiec
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i my, jako odpowiedzialni za zdrowie ¢éwiczacych si¢ w na-
szych szeregach obywateli, mys$leliSmy nad wprowadzeniem,
zmian i ulepszen. Wiedziony tedy takiemi pobudkami wyda-
lem we wspomnianych Nr. Nr. Przewodnika opis toku lekcyj-
nego,' o§wietlajac w nim prace z punktu widzenia anatomo-
fizjologicznego, to znaczy — jakie migs$nie, jak i kiedy pracuja,
oraz co si¢ dzieje w organach wewngtrznych organizmu na
skutek wykonanej pracy. Zrobilem to, na co mi moje wiado-
mosci z tej dziedziny pozwolity, myS$lac, ze przyczyni¢ si¢ do
dobrego. Niestety jak wiele tak i moja praca poszla w nie-
pami¢¢ i mam wrazenie, iz nie wielu potrudzilo si¢ dobrze ja
przeczyta¢. Obecne Naczelnictwo Zwiazku dazac ze swoim Na-
czelnikiem na czele w §lad za postgpem wiedzy fachowej, na
posiedzeniu Zwigzkowego Wydz. Techn. przedstawito do roz
patrzenia i przedyskutowania konstrukcje toku lekcyjnego
taka, jaka w rozumieniu sokolskich potrzeb musi by¢ stoso-
wana. Uznajac slusznos$¢ tej konstrukcji Z. W. T. zatwierdzit
przedstawiony tok i nakazuje jego S$cisle przestrzeganie we
wszystkich gniazdach do Zwiazku nalezacych. Tok lekcyjny,
o ktorym mowa, dostosowany jest do potrzeb i wymagan sta-
wianych przez zycie gimnastyce w towarzystwach. Spotykamy
si¢ cz¢sto ze zdaniem ludzi uwazanych za kryterja w dziedzi-
nie w. f. w Polsce, ze sposdéb gimnastykowania w Sokole nie
stoi na racjonalnych podstawach zdobytych przez nauke. Nie
wolno przypuszczaé, aby stanowisko naczelnych w tej dziedzi-
nie jednostek bylo nam nieprzychylne, przeciwnie wychowa-
nie fizyczne w Sokole nie jest nikomu obojetne, ma tylko mato
zainteresowania si¢ naszg robota i dlatego sa tendencje do
nagigcia nas w innym kierunku. Podajac wigc opis naszego
toku" lekcyjnego, chce da¢ naszym instruktorom dostatecznag
ilo§¢ uzasadnionych argumentow ,tak w celu dokltadnego zro-
zumienia przez nich wartos$ci konstrukcji naszego toku lekcyj-
nego jak i na wypadek dyskusji w tym przedmiocie w facho-
wem, lecz niesokolskiem otoczeniu. Uwzgledniajac zatem zdo-
bycze naukowe i bioragc pod uwage prace ludzi miarodajnych,
korzystajac z wytycznych otrzymanych w ciagu tyloletniej
praktyki "ustalono i zatwierdzono ponizej podany tok
lekcyjny.

TOK LEKCYIJNY.

Dziat 1. (Cwiczenia wstepne).

1. Cwiczenia rzedowe, marsz ze $piewem i ustawienie ko-
lumny ¢éwiczebnej.

Cwiczenia ramion.

Cwiczenia nog. S
Cwiczenia tulowia w plaszczyznie strzatkowej (migsni
plecow i brzucha).

5. Cwiczenia ramion i nog tacznie.

PN
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G Cwiczenia szyi.

Cwiczenia tulowia w plaszczyznie czolowej i poziomej (na-
przemianstronne, bokow).

Cwiczenia nég i ramion (przygotowanie do skokow).
Cwiczenia uspokajajace.

Cwiczenia oddechowe.

Dzial 1I. (Cwiczenia wlasciwe).

Cwiczenia w zwieszeniach i podporach (¢éwiczenia — ra-
mion 1 tulowia w plaszczyznie strzalkowej, czolowej
i poziomej).
¢wiczenia rOwnowazne:

a) w kolumnie, w szeregu, w kole it. p.

b) na przyrzadach.
Cwiczenia tulowia w plaszczyznie strzatkowej (mieéni,
piecow i brzucha) za pomocg ¢wiczen:

a) metodycznych,

b) igrzyskowych,

c) stosowanych (dzwiganie, noszenie, podnosze-

nie i t. p.).

Cwiczenia biegu i chodu (plasy i tance narodowe).
¢wiczenia tulowia w plaszczyznie czolowej i poziomej
naprzemianstronne bokdéw, za pomocag ¢wiczen:

a) melodycznych,

1)) igrzyskowych,

c) stosowanych (pelzanie, rzuty dyskiem, oszczepem,

kula, granatem i t. p.).

¢wiczenia zaczepne — odporne.

a) mocowanie,

b) zapasy i samoobrona.
¢wiczenia tulowia w plaszczyznie strzatkowej, uwypukla
jace klatke piersiowa (przygotowanie do sklonu napiete-
go i sktony napiete).
Skoki.

a) skoki w wolne,

b) skoki mieszane,

c) przewroty i przerzuty.

Dzial I1I. (Cwiczenia koficowe).

Latwe ¢wiczenia ramion i nodg.
Latwe ¢wiczenia tulowia w plaszczyznie strzatkowej,
czolowej lub poziome;j.

Zanim przejde¢ do rozpatrywania warto$ci poszczegolnych

dziatow, postaram si¢ da¢ definicje niektéorych terminéw, uzy-
wanych w dzisiejszym jezyku fachowym (gimnastycznym),
ktore wielu prowadzacym ¢wiczenia w sokole moze sprawiaja
trudnosci z tej prostej przyczyny, ze nie zajmujac si¢ zawodo-
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\vo nauczaniem gimnastyki, nie zastanawiali si¢ nad istotnem
znaczeniem wielu wyrazen.

A wiec plaszczyzna, stowo spotykane na kazdym kroku —
okresla kierunek ruchu jako takiego w ¢wiczeniach dynamicz-
nych tutowia i glowy, lub kierunek ruchu ciala az do przy-
brania postawy koncowej w ¢wiczeniach statycznych tulowia.

Jezeli zwazymy, ze plaszczyzn podstawowych jest 3, a mia-
nowicie: 1) strzalkowa, 2) czotowa, 3) pozioma, oprocz tego
ruch moze by¢ kombinowany c¢zyli zachodzi¢ w plaszczyznie
nieokre$lonej, ktéra jest warnikiem pracy zachodzacej w kilku
ptaszczyznach zasadniczych i zastanowimy si¢ nad tem, to
uswiadomimy sobie, ze lekcja przeprowadzona z zachowaniem
¢wiczen w wymienionych plaszczyznach nie pozostawia sta-
wow, a co zatem idzie ani jednej wigkszej grupy migsniowej
w Stanie nieczynnym.

Co to sa plaszczyzny i skad si¢ Avziely?

Twoérca podziatu ¢wiczen tulowia wedlug plaszczyzn jest
J. Lindhard, profesor teorji wychowania fizycznego na Uni-
wersytecie Kopenhaskim. Jako punkt wyjscia swego podziatu
cwiczeh przyjat Lindhard, stosowany powszechnie w anatomji,
podzial ciata ludzkiego wedtug idealnych ptaszczyzn.

1. Plaszczyzng idealng przechodzaca wzdtuz najdiuzszej osi
pionowej ciata przez $rodek od przodu ku tykow1 i dziela-
cg cialo na dwie prawie symetryczne cze¢$ci nazywamy
strzatkowa.

2. Plaszczyzne pionowra, prostopadia do plaszczyzny symetrji
ciata nazywamy plaszczyznq czotowgq.

3. Plaszczyzne pozioma prostopadly do dwoch poprzednich
nazywamy poprzecznag.

4. Ruchy kombinowane zachodzace wikilku z powyzszych
plaszczyzn odbywaja si¢ w t. zw. plaszczyZnie nieokresio-
nej.

Jak widzimy, podziat ¢wiczen tulowia jest dokonany
wedtug zewngetrznej formy ¢éwiczenia, a nie wedlug czynnosci
migéni, poniewaz ten ostatni nie jest S$cistym w okres$leniu
ruchu i1 pracy miegéni, za§ wedlug ptaszczyzn zawsze mozemy
odpowiedzie¢ w jakich stawach oraz w jakim kierunku odby-
wa si¢ ruch.

Instruktor, pamieta¢ ma, aby w kazdej lekcji stosowane
byty ¢wiczenia we wszystkich wymienionych kierunkach.
Kolejnos¢ w jakiej ¢wiczenia tutowia bedziemy stosowali nie
gra roli, lekcja musi by¢ tak przeprowadzona, azeby nie tracié
czasu na przerwy i aby nie przemegczac tych samych migéni,
a w celu unikniecia tego wplata¢ ¢wiczenia zatrudniajace inne
grupy migéniowe dajac wypoczynek pracujgcym dotychczas.

Drugim terminem uzywanym w gimnastyce jest okreslenie
rodzaju pracy w rozumieniu fizjologicznem zawarte w sto-
dach: dynamiczna i statyczna.
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Kiedy dawniej lekcja gimnastyki odbywala si¢ w bardzo
ograniczonym stopniu swobody, kiedy c¢wiczacy w wolnym
tempie wykonywat ¢éwiczenia w kierunkach prostych, ruchy
stosowane byly ostre, sztywne, kanciaste, z wytrzymywaniem
nawet podczas objasnien czynionych przez prowadzacego,
osobnik stawatl sig¢ ci@Zkim aczkolwiek prosty, o wzmocnio-
nych bardzo mig$niach, nie mogt sobie pozwoli¢ na taka for-
me ruchu jakiej od niego wymagano.

Reformatorzy systemoéw i metod, idac droga badan nauko-
wych, dowiedli, ze sztuka <¢wiczenia cielesnego ludzi musi
mieé¢ wigcej zycia, swobody ruchu. Slowem dawniejsza gimna-
styk¢ powolng, sztywng, nudna, zwang ,gimnastyka postawl
zamieniono dzi$ ,,gimnastyka ruchowg",‘ prowadzong”,y tempie
zywern, przechodzac podczas lekcji '"bez zatrzymywania si¢
z jednego ¢wiczenia w drugie. Wspomnienie o dawniejszym
sposobie ¢wiczenia nasunatem dlatego, aby zrozumie¢ skutki
statycznej pracy miegéni, gdyz taka wlasnie wtedy przewazata.

laca statyczna zatem ma miejsce, kiedy miesien pracuje i nie
zmienia swoich wymiaréw t. j. nie kurczy sie ani wydluza
Taki rodzaj pracy dzi§ uznano jako jednostronny. Znaczy to,
ze ¢wiczacy, ktorych migdnie pracowatly przewaznie statvcz-
nie, posiadali duzy stopien wytrzymalo$ci, sity migéni, lecz
brak im bylo rozlegtosci ruchu i lekkos$ci tegoz".

Aby wyzwoli¢ o0go6t ¢wiczacych z tej jednostronnosci
1 zaangazowa¢ w innym kierunku wprowadzano do gimnastyki
¢wiczenia, podczas wykonywania ktorych migsnie pracuja
kurczac 1 wydtuzajac si¢. Taki rodzaj pracy nazywa SIQ praca
dynamiczng. O ile w pracy statycznej mamy ¢wiczenia"w wy-
trzymaniu, o tyle w dynamicznej — w ruchu.

Wybitnym przyktadem pracy statycznej jest postawa
gimnastyczna, zwang powszechne postawg zasadniczg. W cza-
sie pozostawania w takiej postawie wszystkie stawy "znajduja
si¢ w stanie spoczynku, a wszystkie mi¢s$nie szkieletowe, ktore
dziataja w utrzymaniu postawy gimnastycznej pracuja
statycznie.

Zupehie przeciwnie jest w ruchu wtasciwym t. j. w ¢wi-
czeniu. Cwiczeniem wlasciwem (ruchem) nazywa sie ¢wicze-
nie, w czasie ktéorego odbywa si¢ ruch w kilku stawach, pod-
czas gdy nalezace do nich migénie pracuja dynamicznie.
Doktadne rozpatrzenie 1 przestudjowanie nizej Dodanych
przyktadéw, da nam mozno$¢ jeszcze doktadniejszego zrozu-
mienia réznicy miedzy praca statyczna i dynamiczna, a gigbo-
kie wniknigcie w objasnienie poszczegodlnych grup <¢wiczeb-
nych toku lekcyjnego skieruje bardzo wielu dzi§ jeszcze tylko
poczatkujacych instruktorO6w na normalng i racjonalng droge
pracy, lecz wpierw siebie na t¢ droge wprowadzié¢ nalezy.

Oto podzial:
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. grup a

Cwiczenia migséni kregostupa, w czasie ktérych pracujg
one statycznie, bez wigkszego skrocenia i wydtuzenia niz to
jest w staniu zasadnym.

1. Plaszczyzna strzatkowa.

a) Mig$nie grzbietne (plecow).

Lezenie przodem.
Opad wprzod.
Zwieszenie postawne.

W=

b) Migsénie brzucha.

1. Opad tulowia wtyk
2. Podpor lezgc przodem.
3. Skurcz albo wzniesienie n6g do poziomu.

1I. Plaszczyzna czolowa.

. Opad w bok ze wzniesieniem zewngtrznej nogi i usta-
leniem jej na stalej podstawie (laweczka lub szczebel
drabinki szwedzkiej).

Podpor lezagc bokiem.

Choragiewka (zwieszenie post. bokiem).

W

1ll. Plaszczyzna pozioma (poprzeczna).
1. Skrety tutowia.
1V. Plaszczyzna nieokrestona (éwiczenia kombinowane).

1. Wypad wskos.
2. Podpor przodem rozkroczny — i skurcz ramion lub
wzniesienie jednej r¢ki lub nogi.
3. Zwieszenie postawne i wzniesienie jednej nogi.
Uwaga: Opad jest to takie ¢wiczenie tutowia przy ktorym ruch odby-
wa si¢ tylko w stawach biodrowych.
II. grup a
Cwiczenia stawow i mieéni kregostupa w czasie ktérych
te ostatnie pracujg dynamicznie t. j. w skurczu lub wydluze-
niu (¢wiczenia gimnastyki ruchowe;j).
1. W plaszczyznie strzatkowej.
a) Mig$nie grzbietne (plecoéw).
1. Lezenie przodem i skton tul. wtyl.
b) Migsnie brzucha.

1. Wysokie wzniesienie lub wysoki skurcz nég (ponad
90° w stawach biodrowych).



¢) Migénie plecéw i brzucha.

1. Skton tulowia wlyl.
2. Skton napigty.
3. Zwieszenie postawne lukiem.
4. Skton tulowia wdot.
1. W plaszczyznie czolowej.
1. Skton tutowia wbok.

2. Choragiewka (zwieszenie bokiem) podpdér bokiem
wolny.
3. Zwieszenie i wymachy noég wbok.

1II. W plaszczyznie poziome;j.

[un—

Skrety tutowia.
2. Lezenie tylem z nogami wzniesionemi w gor¢ i naprze-
mianstronne wymachy nog (wbok).

1V. W plaszczyznie nieokreslonej (ruchy kombinowane).

1. Krazenie tutowia.

2. Skrety tutowia i sklony tut. wprzod i wtyt.
3. Skret tutowia — i skton tul. wbok.

4. Wypad skret i sklon tut.

Uwaga: Skfon jest to takie é¢wiczenie tulowia przy ktérym ruch odby-
wa sie we wszystkich stawach kregoslupa.

OBJASNIENIE POSZCZEGOLNYCH GRUP.
Dzial I

1. Kazda lekcja gimnastyczna powinna by¢ poprzedzona
¢wiczeniami rz¢dowemi (musztra), trwajacemi okoto
10 minut.

O ile ¢wiczenia gimnastyczne s3 podstawowym wa-
runkiem wychowania flzycznego a racjonalne ich prowa-
dzenie czyni z nich wazny czynnik wychowania moralnego
o tyle c¢wiczenia rze;dowe 53 jakby punktem Wyjscm tego
wplywu wychowawczego i maja duze znaczenie w zyciu spo-
lecznem i panstwowem.

Przyzwyczajajac do stuchania rozkazow przy ¢wiczeniach
rzgdowych, ksztalcimy karno$¢, rozwijamy wole, wyrabiamy
orjentacj¢ 1 zdecydowanie do natychmiastowego wykonania
tego, co nalezy.

Juz z tych wzgledow ¢wiczenia rzgdowe, wchodzié
powinny w sklad toku lekcyjnego, wigcej nawet, stanowic
z nim nieodtaczna catos¢.

2. Latwe (¢wiczenia ramion, ndg itulowia maja na celu
przy$pieszenie krazenia krwi, pobudzenia organéw do
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sprawniejszego funkcjonowania i powigkszenia ruchliwo-
$ci stawow.

Dziat II.

Cwiczenia ramion i tutowia w zwieszeniach i podporze,,
maja na celu wzmocnienie ramion itulowia, wyrabiajg
jednoczes$nie odwage, sprawnos¢, zwinnos¢, site 1 przy-
tomno$¢ umystu. Wykonywa si¢ je pojedynczo, t. j. w za-
stepach pod kierownictwem przodownikéw oraz masowo
t. j. z calym oddziatem lub zastepem przy tatwych, nie wy-
magajacych ochrony ¢éwiczeniach ,stosowanych zwlaszcza
dla poczqtkujqcych mlodziezy i kobiet.

Cwiczenia rownowazne, przy ktorych cate ciato utrzymu-
jemy na waskiej podstaw1e wzmacniaja osrodki nerwowe
i wyrabiaja koordynacje ruchéw. Wykonywa si¢ je badz.
masowo, w kolumnie ¢wiczebnej, w rzedzie, kole it. p.
badz pojedyrnczo na ktadkach lub facie.

Cwiczenia tutowia wzmacniaja mig$nie grzbietu, barkéw
i brzucha. Wykonywa si¢ je masowo lub pojedyrczo, bez
pomocy przyrzadow lub na przyrzadach, samodzielnie
lub z pomocag wspotéwiczacego.

a) za pomocg ¢wiczen metodycznych jak: opady,,

sktony tulowia i t. p,,
b) ¢wiczen igrzyskowych jak chody i biegi na czwo-
rakach i t. p.,
c) ¢éwiczen stosowanych jak noszenia przedmiotow
i wspotéwiczacych.
Biegi i chody sg to ¢wiczenia wzmacniajace serce i wzma-
gajace zdolno$¢ oddychania, powinno si¢ je ¢wiczy¢ na
dworze (rowniez w czasie chtodu), a w sali gimnastycznej
przy otwartych oknach.

Cwiczymy chody zwykle i ozdobne (korowody), cho-
dy z ruchami ramion, obrotami, podskokami, plasy
1 tance.

Po biegach, plgsach lub tancach, nalezy stosowac
chod dla uspokojenia oddechu.

Cwiczenia naprzemianstronne Wwzmacniaja mig¢énie mig-
dzyzebrowe bokow, plecow i brzucha. Wykonywa si¢ je
masowo lub pojedynczo, bez pomocy przyrzadéw lub na
przyrzadach ,samodzielnie lub z pomocg wspotéwiczacego.

a) za pomocy ¢wiczen metodycznych jak sklony,
zwieszenia i podpory bokiem i t. p.,

b) ¢wiczen igrzyskowych jak przewroty i przerzuty
bokiem, rzuty dyskiem, oszczepem, kulg, granatem i t. p.,

c) ¢wiczen stosowanych jak mocowanie, zapasy,
walka wrecz i t. p.

Cwiczenia zaczepnoodporne, dzigki swym pierwiastkom
bojowym, wyrabiaja decyzj¢, stanowczo$¢, wzmagajg site
i wytrwato$§¢ fizyczng i duchowa.
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7. Cwiczenia tutowia w formie przygotowawczej do sktonu
napi¢tego lub skton napigty wzmacniaja migsnie plecow
1 brzucha, prostuja kregostup w krggach piersiowych,
uwypukla]q klatke piersiowg i nada]q kr(;gom wicksza
ruchliwo$¢. Wiasciwy skton napiety ¢wiczyC nalezy dopie-
ro po 16 roku zycia, po uprzedniem przygotowaniu
¢wiczacych.

8. Skoki wzmacniajg konczyny dolne w stawach skokowych
i kolanowych oraz wyrabiaja odwage i zwinno$¢. Przygo-
towanie do skokow odbywa si¢ masowo ,a wlasciwe sko-
ki ¢wiczy si¢ pojedynczo lub co najwyzej ,,strumieniem"
t. zn., ze ¢wiczacy szybko jeden za drugim wykonuja
skok.

Dzial III.

Cwiczenia koncowe przeprowadza sie w celu uspokojenia
organow, a sktadajg si¢ z tatwych i powolnych ruchéw ramion,
noég i tulowia oraz marszu ze $piewem.

Ze wzgledu na to, ze kazda lekcja gimnastyczna musi by¢
dostosowana do wieku ¢wiczacych, poziomu ich sprawnosci
fizycznej wielkosci oddzialu oraz warunkéw w jakich sie
odbywa t. j. od wielkosci i urzadzenia sali, boiska lub innego
pomieszczenia, przeto aby lekcja odpowiadala w zupemlmosci
swemu zadaniu t. zn. uwzgledniala wszechstronny rozwoj
ciala, musi by¢ starannie opracowana, zar6wno pod wzgledem
planu jak i dostosowana do warunkow miejscowych.

Ponizej podany jest minutowy rozktad loki- lekcyjnego
z uwzglednienem wszystkich grup. Nie znaczy to, ze nalezy si¢
trzymac¢ niewolniczo podanego wzoru, tam np., gdzie warunki
po temu nie odpowiadajg, mozna niektore grupy potaczy¢, jak
¢wiczenia rownowazne i zwieszenia, albo tez zastosowac zaba-
wy lub arv ruchowe, ktoreby 0dp0w1adaly tym grupom. Jezeli
mamy ¢wiczenia na przyrzqdach W grupie zwieszen, zamacho-
we, przy ktorych przez podnoszenie nog ¢wiczg si¢ migsnie
brzuszne to grupy tej jako oddzielnej mozna juz nie dawac.
Nalezy jednak przestrzega¢ aby przodownicy nie stosowali
jednostronnie tylko ulubione przez siebie grupy <¢wiczen,
opuszczajac inne, ze szkoda dla ¢wiczacych.

Minutowy rozklad toku tekcyjnego.

1. 1.Cwiczenia rzedowe i marsz ze $piewem, 5 — 10 min.
2. Cwiczenia ramion, ndg, szyi i tulowia, 5— 10 .,
II. 1.Cwczenia ramion 1 tulowia w zwieszeniu
i podporze 10— 30 ,

2. ¢wiczenia rOwnowazne 2 — 3

3. Cwiczenia tulowia w  plaszczyznie
strzatlkowej 3— 5

4. Bieg i chod 3— 5,

Do przeniesienia 28 — 63 min.
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Z przeniesienia 28 - 63 min
5. Cwiczenia tulowia w piaszczyz'nie czoto-
wej 1 poziomej 3 . 5 ,
6. CW1czen1a zaczepnoodporne, 2 3,
7. Cwiczenia  tutowia w  plaszczyznie
strzatkowej (sktony napigte) 2 _
8. Skoki. 1 y nap i ) § . 1; 7
II. 1. Cwiczenia ramion, nég i tulowia oraz 7

marsz ze $piewem. 2
45 — 90 min.

\\ plerwszym przypadku otrzymuJemy czas lekcp szkol-
nej 45 min. W Sokole nie p0w1nn1smy krgpowac si¢ czasem
i zaleznie od warunkéw mozemy dla mlodziezy i druhen
uktada¢ i stosowaé lekcje 60 min. dla starszych, czas trwania
¢wiczen nie powinien przekrae 1 godz. 30 min.

Majac w dyspozycji tok lekcyjny, objasnienie poszczegol-
nych grup, wyjasnienie niektérych fachowych okreslen i bedac
zmuszonym poprowadzi¢ ¢wiczenia w  gniezdzie, kazdy
instruktor musi si¢ obejrze¢ za materjalem z ktoérego na pod-
stawie wymienionych wyzej danych bedzie budowatl lekcje.
Budowa ta jest tem tatwiejszg im lepiej posiadamy znajomos$é
sj stematyki, a poznaé systematyke mozna tylko praktycznie,
przerabiajac wszystkie formy ruchu (¢wiczenia) ulozone ko-
lejno wedlug ich trudnosci i przeznaczenia. Dodatek technicz-
ny sokoli oddaje duze ushlugi, gdyz tam wtasnie znalez¢ mozna
obfitg ilo§¢ materjatu ¢wiczebnego (rok 1925, 1926 i t. d.).
Umiej¢tno$¢ korzystania z zasobu materjalu ¢wiczebnego gra
wazng role przy uktadaniu lekcji, a zatem wszyscy przodowni-
cy sokoli muszg si¢ tego uczy¢é na kursach, poniewaz za$ nie
kazdy dzis moze sobie pozwoli¢ na poswigcenie miesigca czy 6
tygodni na kurs, powinien wyzyskiwa¢ kazda okazje," aby i te
umle_]¢tnosc zdobyc jest to umiejetnosé przeznaczema ¢wi-
czen na kazdy punkt toku lekcyjnego, od tego jak ijakie ¢wi-
czenia beda w lekcjach stosowane zalezy wynik pracy instruk-
tora. Tok lekcyjny sokoli jest obszerniejszy niz szkolny, niz
stosowany w klubach. Obszerno$¢ toku naszego tlumaczy sa-
ma potrzeba, bowiem w naszych szeregach ¢wiczg przewaznie
ludzie, ktorzy 1) ¢wiczy¢é chcg, my nie stosujemy przymusu,
kazdy mtody cztowiek, wstepujacy w nasze szeregi, wie, ze robi
to dla gimnastyki i w. f. wogdble; 2) sg to ludzie w wieku, nada-
jacym si¢ do wigkszego wysitku, dla ktorych praca migsniowa
musi by¢ w takiej ilo$ci, aby w niej osiggali granice wysilku,
koniecznego do rozwoju.

Przyrzady stosujemy dlatego, ze stanowia one jedyna oka-
zje do sprobowania swoich sil przez ¢wiczacego, daja moznos$¢é
pokonywania pozornej przeszkody, ktéra wymaga w wyz-
szym stopniu sprawno$ci calego uktadu mig$niowego, sposo-
big ¢wiczacego do umiej¢tnosci decydowania si¢ w chwili nie-



76

bezpiecznej, daja zdolno$¢ .wtadania sobg w potozeniu dla ciata
trudnem, a czg¢sto niebezpiecznem. Cwiczenia przyrzadowe
wyrabiaja koordynacje ruchow, gdyz ¢wiczac na przyrzadzie,
cztowiek musi czesto samodzielnie zapobiega¢ upadkom, mo-
gacym go przyprawi¢ o uszczerbek na zdrowiu. Droga, po
ktorej dobry instruktor sokoli doprowadza swoich ¢wicza-
cych do wysokiej sprawnoS$ci na przyrzadzie (mowa o: pore-
czach, drazku, kdtkach, kon—woltyze) — ustalong przez ludzi,
zajmujacych si¢ ta sprawa naukowo, jest w pewnych momen-
tach niebezpieczng, ale i najtrudniejszg drog¢e mozna przeby-
wa¢é, nie narazajac si¢ na szwank, a sztuka cala lezy w dobrej
znajomosci tej drogi. Drogag dla przyrzadow jest systematyka
¢wiczen przyrzadowych i w przygotowaniu samego instrukto-
ra. W Polsce znajomo$¢ systematyki ¢wiczen przyrzadowych
posiadaja tylko ci wychowawcy fizyczni, ktéorzy w mtodych" la-
tach przebywali w szeregach sokolich, oddajac si¢ z zamitowa-
niem ¢wiczeniom z zamiarem dostuzenia si¢ miana przodow-
nika lub stawy zawodnika. Inni powojenni ,,gimnastycy", natu-
ralnie oprocz Sokotdw, ani ¢wiczy¢ na przyrzadzie nie potra-
fiag, ani nie znaja ducha tych ¢wiczen, nie znaja ich systematy-
ki 1 nazywajac te ¢wiczenia ,,grzechem", sa szcze$liwi, ho do.
grzechu niezdolni.

Doda¢ nalezy, ze w naszym toku lekcyjnym, ¢wiczenia tu-
towia w plaszczyznie strzatkowej, uwypuklajace klatke pier-
siowa (przygotowanie do sklonu napigtego i sktony napigtej,
zostaly umieszczone na 7-mem miejscu, a to wlasnie ze wzgle-
du na stosowane w naszej lekcji przyrzady, ktére chwilami
moga wywola¢ u ¢wiczacego (szczegolniej stabszego fizycznie)
sktonnos$¢ do garbienia si¢ przez podpory na rekach, przy kto-
rych $rodek ciezkosci ciata lezy wyzej punktu podparcia, dzia-
ta na wypchnigcie topatek przez wydluzanie miegsni tylu
(grzbietu) powodujac t. zw. okragte plecy przez skierowanie
stawéw ramiennych do przodu, skracajac w ten sposob mig-
$nie piersiowe, czyniac klatke piersiowg zapadia.

Azeby wiec usungé ten wplyw 1 odeprze¢ mogacy stad
spas¢ zarzut, postawiliSmy te ¢wiczenia (niwelujace, odksztal-
cajace) w koncu drugiego dzialu, gdyz kolejno$¢ ¢wiczen tu-
towia nas nie obowigzuje, a waznem jest dostosowanie ¢wiczen
do wymagan, wskazanych przez nasza metodg.

Pozatem instruktor obowigzany jest trzymac sie¢ $cisle to-
ku lekcyjnego. Na jakiekolwiek odchylenia, czy tez przesta-
wienia w toku, moze sobie pozwoli¢ tylko wykwalifikowany
fachowiec, inni, ktérzy zajmuja si¢ gimnastyka, ta podstawa
wych. fizyczn. po amatorsku, nie maja prawa do wiasnej
w tern wzgledzie inicjatywy. Muszg si¢ ograniczy¢ do poda-
nych wskazéwek i1 w zakre§lonych ramach niniejszego opisu
pracowac.

Michal Kusmidrowic
mes. okr. warssmvskieKa



77

Ciekawych i Lych, ktérym zalezy na poglebieniu wiadomo-
$ci, odsytam do bardzo cennej ksiazki p. t. Podrgcznik Gim-
nastyki, wedlug L. Lindharda, w opracowaniu pana D. Rosen-
berga, absolwenta Panstwowego Instytutu Wychoéw. Fizyczn.
w Kopenhadze. Jezeli kto§ chce naprawde odetchngé Swie-
zem powietrzem Skandynawji, ten musi przestudjowaé powyz-
szy podrgcznik, opracowany na podstawie fizjologji ruchu wy-
danej przez prof. Lindharda w 1927 roku. Jest to zatem rzecz
w tej dziedzinie najnowsza, jedynie mogaca rozproszy¢ wiele
watpliwos$ci, nastrgczajacych sie naszym mtodym przodowni-
kom. Cena egzempl. 5 zl. (sprzedaje Wydz. Wyd. Zwiazku).

Zasob materjatu ¢wiczebnego

POSTAWA ZASADNICZA.

Postawa zasadnicza jest punktem wyjscia dla wszystkich
cwiczen gimnastycznych. Bez prawidlowego przybierania po-
stawy zasadniczej trudno sobie wyobrazi¢ wzorowe wykona-
nie ¢wiczen bez wzgledu na to, czy to bgdg ¢wiczenia rzedowe
(musztra), wolne czy na przyrzadach.” Wiekszos¢ ¢wiczacych
nie zdaje sobie sprawy z waznosci postawy zasadniczej i '"nie
docenia jej wartosci i wpltywu na wynik ¢wiczen. Podobniez
przodownicy mato zwracaja uwagi'"na postawe¢ zasadnicza
u c¢wiczacych, mniemajac, ze, jezeli C¢wiczacy stoi na
»Bacznosé“ spokojnie, to w zupelno$ci wystarcza i nie trzeba
si¢ troszczy¢ tern, jak stoi. Dzigki temu tez, widuje si¢ czesciej
karykaturalne niz prawidlowe postawy zasadnicze.

Jakkolwiek przybieranie postawy zasadniczej mozna za-
liczy¢ do najprostszych ¢wiczen, to jednakze ¢wiczenie to jest
jednem z najtrudniejszych gdyz bledy w wykonaniu mogg
by¢ spowodowane nietylko przez lekcewazenie i niedbalstwo,
lecz rowniez przez przesadng i bezkrytyczng gorliwos$¢.

Majac na uwadze wazno$¢ postawy zasadniczej, zaro6wno
pod wzgledem praktycznym, jak niemniej zdrowotnym i este-
tycznym, nalezy pilnie przestrzegaé prawidlowego jej
przybierania.

Objasnia¢ postawe¢ zasadnicza nalezy w nastepujacy
Sposob:

Nogi: Piety zlaczone, stopy symetrycznie rozsunigte na-
zewnatrz tak, aby od duzego palca jednej, do duzego" palca
drugiej nogi byla odleglo$¢ wtasnej stopy, w kolanach nogi
wyprostowane, mig¢snie ud lekko naprezone.

Tutéow: Brzuch lekko wciggnigty, pier§ podniesiona i swo-
bodnie podana ku przodowi o tyle, aby =zachowana byla
mozno$¢ swobodnego oddechu; caty tuldéw nieco pochylony
naprzod tak, by rzut §rodka ciezkosci ciata przypadal w pobli-
zu linji, taczacej palce stop.

Barki: Barki winny by¢ utrzymane na réwnej wysokosci,
lekko cofnigte w tyl i $ciggnicte w dot.
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Ramiona: Ramiona opuszczone swobodnie, w tokciach
wyprostowane, lecz nie wypr¢zone, rece otwarte, palce ztaczo-
ne, dtonie przylegajg do ud.

Glowa: Glowe¢ nalezy trzymad grosto, brod¢ przyciagnaé
ku szyi', wzrok skierowac przed siebie.

POSTAWY PIERWOTNE.

Postawa pierwotng nazywamy postawe lub polozenie,
jakie przybieramy, bezposrednio przed rozpoczeciem ¢wicze-
nia i po jego ukonczeniu. Przez przybieranie postawy pier-
wotnej, umozliwiamy zatrudnianie tylko tych partyj mig¢s$nio-
wych, o ktéorych ¢éwiczenie nam chodzi, z wylaczeniem
pozostatych grup mie$niowych, ktére w tym czasie winnv
odpoczywac.

Utrudnienie ¢wiczen nastepuje przez odpowiednie umiesz-
czanie rak i ramion: im wyzej unosimy ramiona, tym wigcej
oddalamy $rodek cig¢zkos$ci ciata od podstawy, dzigki czemu
¢wiczenie utrudniamy.

POLOZENIE RAK I RAMION W POSTAWIE PIERWOTNE]J.

Ramiona w dol.

Rece na biodrach.

Ramiona skurczone.

Ramiona w bok.

Ramiona w bok skurczone rece przed piers.

Rece na karku.

Rece na czole tub glowie.

Ramiona w gorg.

W wielu wypadkach przybiera si¢ postawe pierwotng
z jedng r¢ka na biodrze, druga na karku lub glowie it. p.

0 NP0 AL~

1. Cwiczenia ramion.

Wszystkie ruchy ramion mozemy wykonywaé w naste-
pujacych kierunkach:

. W ki® runkach gtéwnyrch.

a) w przdd,
b) w bok,
c) w gore,
d) wtytl,

e) w dot.

2. W kierunkach skos$nych.

a) w przéd zewnatrz,
b) w gore zewnatrz,
c) w dot zewnatrz,
d) wtyt zewnatrz,

e) w przod w dol,

f) w przod w gore,
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g) w przod na lewo t na prawo,
h) do wewnatrz (do $rodka).

3. W kierunkach réznostronnycl
Rozrozniamy:

Ruchy ramion jednostronne t. zn. wykonywane tylko
jednem ramieniem.
Ruchy ramion réumostronne t. zn. wykonywane roéwno-
czes$nie obu ramionami.
Ruchy ramion rdzZnostronne t. zn. wykonywane réwno-
czes$nie obu ramionami, lecz kazde w innym kierunku.

POLOZENIA RAMION.

Promien — jezeli duzy palec znajduje si¢ na gorze.
Grzbiet — jezeli dlonie skierowane sg ku" ziemi.

Dion — jezeli rece skierowane sg dlonig ku gorze.
Lokie¢ — jezeli dlonie skierowane sg nazewnatrz, a tok-
cie ramion w gore.

PRZENOSZENIE RAMION LUKIEM.
lrzenoszenie ramion lukiem zachodzi wowczas, gdy,

z jednego polozenia w drugie, rami¢ przechodzi wyprostowa-
ne w plaszczyznie kola, przyczem staw barkowy stanowi $ro-
dek kota, rami¢ — promien, a r¢ka zakresla tuk.

& o

Rozrézniamy:

Lukiem przednim t. zn. w plaszczyznie strzatkowej,
przed sobg z polozenia w do6t do potozenia w gore lub
odwrotnie.

Lukiem bocznym t. zn. w plaszczyznie czolowej z prawej
lub lewej strony naszego ciala.

Lukiem dolnym t. zn. z polozenia w bok, rami¢ opuszcza
si¢ w dot i na skutek zwrotu wykonanego w tymze samym
czasie, Ciprzechodzi w tej samej" plaszczyznie do potozenia
w przod.

Lukiem goérnym t. zn. z potozenia w bok, rami¢ unosi sie
w gore i na skutek zwrotu wykonanego w tymze samym
czasie, &)rzechodzi w tej samej plaszczyznie do potozenia
w przod.

Lukiem poziomym t. zn. w plaszczyznie poziomej ramion.
Lukiem okreznym t zn. Zze rami¢ opisuje cate koto.

CWICZENIA RAMION DZIELIMY NA:

Podnoszenia ramion.

Skurcze 1 ugigcia ramion.

Rzuty i prostowanie ramion.

Wymachy ramion.

Krazenia ramion. I ,
Rytmiczne odrzucanie ramion.

AN B LN~
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Ramiona
Ramiona
Ramiona
Ramiona
Ramiona
Ramiona
Ramiona
Ramiona
Ramiona
10. Ramiona
11. Ramiona
12. Ramiona
13. Ramiona
14. Ramiona
15. Ramiona
16. Ramiona
17. Ramiona
18. Ramiona
19. Ramiona
20. Ramiona
21. Ramiona
22. Ramiona
23. Ramiona
24. Ramiona

-

Nl R il e

1. Podnoszenia ramion.

w przod.

w przéd w gore.

w przod w dot.

w przod zewnatrz.

w przod do wewnatrz.

w przéd w gore zewnatrz.
w przod w gore do wewnatrz.
w przdéd w dot zewnatrz.
w przdéd w dot do wewnatrz.
w przod na lewo.

w przdéd na prawo.

w przod w gore na lewo.
w przéd w goére na prawo.
w przod w dot na lewo.
w przod w dot na prawo.
w bok.

w gore.

w gorg zewnatrz.

w gore do wewnatrz.
wtyt.

wtyl zewnatrz.

wtyl do wewnatrz.

w dol.

w dot zewnatrz.

Przy wykonywaniu ruchu jednem ramieniem L j. , jedno-
stronrxie” podaje si¢ w zapowiedzi, ktéorem ramieniem C¢wi-
czenie ma by¢ wykonane np.

Prawe (lewe) rami¢ w przod Ilub prawe (lewe) ramie
w gore zewngtrz i t. d.

Ramiona
Ramiona
Ramiona
Ramiona
Ramiona
Ramiona

R

Ramiona
Ramiona
Ramiona
Ramiona
Ramiona

ISAF S S R

2. Skurcze i ugigcia ramion.
a) skurcze ramion.

skurcz, tokcie w dot.
skurcz, tokcie w bok.
skurcz, tokcie wtyt.
skurcz lokcie w bok rece przed piers.
skurcz, rgce na kark.
skurcz, rgce na czoto lub glowe.
b) ugiecia ramion.
w bok, przedramiona ugiete w przod.
w bok, przedramiona ugigte w gore.
w przéd przedramiona ugigte do wewnatrz.
w gore ugicte nad glowa.
w dol, przedramiona ugicte do wewnatrz

(skrzyzowane przed sobg).

<)

Ramiona
soba.

w dot, przedramiona ugigte do wewnatrz
*
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Uwaga: Précz wyzej wymienionych, mozina jeszcze o ile
zajdzie potrzeba, ugina¢ i kurczy¢ ramiona w Kie-
runkach sko$nych.

-m Rzuty i prostowania ramion.

Rzuty i1 prostowania ramion wykonuje si¢ w kierunkach

gtownych, skosnych i réznostronnych.

—_—
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4. Wymachy ramion.

Wymach ramion w przod.

Wymach ramion w bok.

Wymach ramion w gore.

Wymach ramion w gore zewnatrz.
Wymach ramion w tyl.

Wymach ramion w przod i w tyl.
Wymach ramion w przéod i w bok.
Wymach ramion w bok i w gorg.
Wymach ramion w tyl i w gore.

Wymach ramion w tyt i w bok zewnatrz.

5. Krazenie ramion.
Krazenie ramionami w przéd.
Krazenie ramionami w tyt.
Krazenie ramionami nazewnatrz.
Krazenie ramionami do wewnatrz.
Krazenie ramionami W potozeniu:

a) w przod,
b) w kole,
c) w gore.

6. Rytmiczne odrzucanie ramion.

Z polozenia ramiona w kole.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyt dlon zwrdcona
w gére.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl z rownoczesnym
zwrotem dtoni w gore.

Z polozenia ramiona w gore.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl z lekkiem ugieciem
przedramion.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl nazewnatrz.

Z polozenia ramiona w dol.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyk
Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl na zewnatrz z row-
noczesnym zwrotem dloni.
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L.
2.

Z potozenia o ramionach skurczonych.

Rytmiczne odrzucanie skurczonych ramion w tyl.
Rytmiczne okrgzne odrzucanie skurczonych ramion
w tyl.

Z potozenia o ramionach skurczonych, tokcie w bok, rece
przed piers.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyt.

Rytmiczne odrzucanie ramion z réwnoczesnem WYypro-
stowaniem przedramion w tyl.

Rytmiczne odrzucanie ramion 1 prostowanie przedra-
mion naprzemian w tyl.

1I.  Cwiczenia nog.

Wszystkie ruchy noég mozemy wykonywaé w nastepujg-

cych kierunkach:

D W —
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1. W kierunkach gtéwnych.

a) w przdd,
b) w bok,
c) w tyh

W kierunkach sko$nych.

a) w przod zewnatrz,

b) w przod do zewnatrz,
c) w tyl zewnatrz,

d) w tyl do wewnatrz.

CWICZENIA NOG DZIELIMY NA:

Postawy kroczne.
Podnoszenia nog.
Wymachy nog.

Podskoki.

Wyskoki.

Skurcze i prostowania noég.
Wypady i uniki.

Kleczki.

Przysiady.

1. Postawy kroczne.
a) rozkroki:

Rozkrok w lewo.
Rozkrok w prawo.
Rozkrok kolejny.
Rozkrok lewg na palce.
Rozkrok prawa na palce.
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Rozkrok lewa, prawa na palcach.
Rozkrok prawa, lewa na palcach.

b) wykroki:
Wykrok lewa.
W ykrok prawa. : ,
Wykrok nazewnatrz lewa. , -
Wykrok nazewnatrz prawa.
Wykrok rownowazny lews.
W ykrok rownowazny prawag.
Wykrok lewa na palce.
Wykrok prawa na palce.
Wykrok nazewnatrz lewa na palce.
Wykrok nazewnatrz prawa na palce.
Wykrok do wewnatrz (skrzyzny) lewa na palce.
Wykrok do wewnatrz (skrzyzny) prawa na palce.

Wykrok lewa, prawa w zakroku napalcach.
Wykrok prawa, lewa w zakroku napalcach.
Wykrok nazewnatrz lewa, prawa wzakrokunapalcach.
Wykrok nazewnatrz prawg, lewa wzakrokunapalcach.

c) zakroki.
Zakrok lewg. .
Zakrok prawa.
Zakrok nazewnatrz lewa.
Zakrok nazewnatrz prawa.
Zakrok rownowazny lews. v
Zakrok réwnowazny prawag.
Zakrok lewa na palce.
Zakrok prawag na palce.

Zakrok nazewnatrz lewa na palce. (A d: ,
Zakrok nazewnatrz prawa na palce. > m , w» nloaV?
Zakrok do wewnatrz <skrzyznie) lewa na palce..- ktodcl-
Zakrok do wewnatrz (skrzyznie) prawa na palce.: io.kk
Zakrok lewa, prawa w wykroku na palcach, oj -odr
Zakrok prawa, lewa w wykroku na palcach?. -
Zakrok nazewnatrz lewa, prawa w wykroku napalcach.
Zakrok nazewnatrz prawa, lewa w wykroku napalcach.
d)  kroki.

Krok lewm w przod.

Krok prawa w przod.

Krok lewa w prz6d nazewnatrz.
Krok prawa w przéd nazewnatrz.
Krok w lewo w bok.

Krok w prawo w bok.

Krok lewa w tyl.

Krok prawa w tyl.

Krok lewa w tyl nazewnatrz.
Krok prawa w tyl nazewnatrz.
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2. Podnoszenia noég.

Wznie$§ lewa noge w przod.

Wznie§ prawg noge w przod.

Wznie$ lewa noge w tyl.

Wznie§ prawg noge w tyl.

Wznie§ lewa noge w przdéd na zewnatrz.
Wznie§ prawa noge w przod na zewnatrz.
Wznie$§ lewa noge w przdéd do wewnatrz.
Wznie§ prawa noge w przdéd do wewnatrz.
Wznie$ lewg noge w bok.

Wznie§ prawa noge w bok.

Wznie$§ lewg noge w tyl.

Wznie§ prawa noge w tyl.

Wznie$ lewg noge w tyl nazewnatrz.
Wznie§ prawa noge w tyl nazewnatrz.

3. Wymachy noég.

Wymach lewej nogi w przéd.

Wymach prawej nogi w przéd.

Wymach lewej nogi w przod zewnatrz.
Wymach prawej nogi w przdéd zewnatrz.
Wymach lewej nogi w przéd do wewnatrz.
Wymach prawej nogi w przdéd do wewnatrz.
Wymach lewej nogi w bok.

Wymach prawej nogi w bok.

Wymach lewej nogi w tyk

Wymach prawej nogi w tyl

Wymach lewej nogi w tyl zewnatrz.
Wyimach prawej nogi w tyl zewnatrz.

4. Podskoki.

Podskoki o nogach zlaczonych.

Podskoki do rozkroku.

Podskoki do wykroku lewa.

Podskoki do wykroku prawa.

Podskoki do wykroku lewa nazewnatrz.

Podskoki do wykroku prawg nazewnatrz.

Podskoki dozakroku lewa.

Podskoki dozakroku prawa.

Podskoki dozakroku lewg nazewnatrz.

Podskokido zakroku prawg nazewnarz.

Podkoki z wymachem lewej nogl w przod.

Podskoki z wymachem prawej nogi w przod.

Podskoki z wymachem lewej nogi wprzéd nazewnatrz.
Podskoki z wymachem prawej nogi w przéd nazewnatrz.
Podskokiz wymachem lewej nogi w przod do wewnatrz.
Podskokiz wymachem lewej nogi w przod do wewnatrz.
Podskokiz wymachem lewej nogi w bok.

Podskokiz wymachem prawej nogi w bok.
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Podskoki z wymachem lewej nogi w tyl.

Podskoki z wymachem prawej nogi w tyt.

Podskoki z okreznym wymachem lewej nogi w przod.
Podskoki z okreznym wymachem prawej nogi w przdd.
Podskoki ze skurczem lewej nogi.

Podskoki ze skurczem prawej nogi.

5. Wyskoki.

Wyskok w goér¢ w miejscu.

Wyskok w gér¢ w miejscu z wymachem ramion w przéd.
Wyskokw gore w miejscu z wymachem ramion w gore.
Wyskok w gébre w miejscu i wymachem ramion w bok.

Wyskok w gore w miejscu z wymachem ndg do rozkroku.

Wyskok w gore w miejscu z wymachem nég do wykro-

ku i zakroku.

Wyskok w przéd zwykroku lews.
Wyskok w przéd zwykroku prawa.

Wyskok w przdd z rozbiegu trzech krokéw do przysiadu

podpartego.

Wyskok w przdéd z rozbiegu trzech krokéw do polprzy-
siadu 1 postawy.

6. Skurcze i prostowanie nog.
a) skurcze.

Skurcz lewa noge.

Skurcz prawga noge. \
Skurcz lewg noge w bok. \
Skurcz prawag noge w bok. \ 5
Skurcz lewa noge w tyl W
Skurcz prawg noge w tytl.

D) ugiecie. P P
Ugnij lewa noge. H- i3
Ugnij prawa nogg. * I
Ugnij lewa noge w tyh
Ugnij prawa noge w tyl.

c) rzuty.

Rzu¢ lewa noge w przod.
Rzu¢ prawg noge w przod.
Rzu¢ lew'a noge w bok.
Rzu¢ prawa noge w bok.
Rzu¢ lewa noge w tyl.
Rzu¢ prawa noge w tyh

d) prostowanie.

Prostuj lewa noge w przdd.
Prostuj prawa noge w przdd.



86

bk w

Nl R e M

—_——
N—=O 0PI N R WN—

VRN B WD —

Prostuj lewa noge w bok.
Prostuj prawg noge w bok.

Prostuj

lewa noge w tyl.

Prostuj prawag noge w tyl

7. Wypady i uniki.

Wypad lewg w przod.
Wypad prawg w przod.

Wypad

lewg w przéd zewnatrz.

Wypad prawa w przod zewnatrz.
Wypad w lewo w bok.
Wypad w prawo w bok.

Marsz wypadami w przod.
Unik lewa.
Unik prawa.
8. Kleczki.
Kteczka na lewem kolanie.

Kleczka
Kteczka
Kteczka
Kteczka
Kteczka
Kteczka

na prawem kolanie.

na lewem kolanie, rozkrok prawag.
na prawem kolanie, rozkrok lewa.
na lewem kolanie, wykrok prawa.
na prawem kolanie, wykrok lewa.
obunoz.

Siad kleczny podparty.
Siad klgczny.

Podpor

klgczny.

Podpor klgczny, rozkrok lewa.

Podpor

kleczny, rozkrok prawa.

9. Przysiady.

Polprzysiad.

Polprzys
Polprzys
Polprzys
Polprzys
Przysiad
Przysiad
Przysiad
Przysiad
Przysiad

iad wykroczny lewa.

iad wykroczny prawa.

iad rozkroczny lewa.

iad rozkroczny prawa.
podparty.

podparty rozkroczny lewa.
podparty rozkroczny prawg.
podparty wykroczny lewa.
podparly wykroczny prawag.

Przysiad.

Przysiad
Przysiad
Przysiad
Przysiad

rozkroczny lewa.
rozkroczny prawa.
wykroczny lewa.
wykroczny prawa.
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III.  Cwiczenia SZYIi.

W  plaszczyznie strzatkowej.

Sktongtowy w przéd.
Sktongtowy w tyt.
Sktongltowy w przéd i w tylnaprzemian.

W plaszczyznie czolowej.

Skton glowy w lewo w bok.
Skton gtowy w prawo w bok.

Skton gtowy w lewo i w prawo w bok naprzemian.

W ptlaszczyznie poziome;j.

Zwrot glowy w lewo.
Zwrot glowy w prawo.
Zwrot glowy w lewo iw prawonaprzemian.

W ptaszczyznie nieokreslone;j.

Skton glowy w przod na lewo.
Skton w przéd na prawo.
Krazenie gltowy w lewo.
Krazenie glowy w prawo.

1V. Cwiczenia tutowia.

. Cwiczenia plecéw 1 brzuszne

W plaszczyznie strzatkowej.

a) W postawie rozkrocznej.

Opad (skton) w przéd.

Skton w przéd.

Skton w dot.

Skton w dot w przdéd na lewo.
Skton w dot w przéd na prawo.
Skton w tyl.

b) W postawie wykrocznej lub zakroczne;j.

Opad (skton) w przod.
Skton w przéd.

Skton w dot.

Skton w tyl.

c) W postawie zasadnicze;j.

Opad (skton) w przod.
Skton w dot.
Skton w dot.
Skton w tyt.
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d) W postawie wypadnej w bok.

Skton w przod.
Skton w dot.
Skton w przod z réwnoczesnem uginaniem nogi.
Skton w tyl.
e) W postawie wypadnej w przod.
Skton w przod.
Skton w dot.
f) W postawie wypadnej w tyt

Skton w przod.
Skton w dot.
Skton w tyt.

g) W postawie klgcznej jedno i obundz.
Skton w przod.
Skton w dot.
Skton w tyt.

h) W siadzie klecznym.
Skton w przod.
Skion w dot.
Skion w tyl.
1) Z przysiadu podpartego.

Skton w dot podparty (wyprostowaniem nog).
Podpor lezac przodem.
Podpor lezac tylem.
Podpodr lezac przodem o ramionach ugietych.

7)) W siadzie.

Opad (skton) w przoéd.
Skton w przéd.

Skton w dot.
Opad ("sklon) w tyt.
Skion w tyl.
k) W lezeniu.
a) przodem.
Skton w tyh

Skurczene jednej nogi w tyt.

. §*
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Skurczenie obu nog w tyl.
Skton w tyt z rownoczesnem skurczeniem noég w tyl.

b) tylem.

Siad.

Skton w przéd.

Skton w dot.

W zniesienie jednej nogi w przod.

W zniesienie obu noég w przod.

Skurczenie jednej nogi.

Skurczenie obu nog.

Wzniesienie obu nég do lezenia przewrotnego.
Skton w tyt do lezenia lukiem.

) W formie igrzyskowe;.

Marsz na czworakach.
Bieg na czworakach.
Skoki zajecze.
Przewroty w przod.
Przewroty w tyl.
Przerzuty w przod.
Przerzuty w tyl.

) W formie stosowane;j.

Pelzanie.
Podnoszenie.
Dzwiganie.
Noszenie.

2. ¢wiczenia boko w.
W ptaszczyznie czolowej.
a) W postawie rozkrocznej.
Skton w lewo w bok.
Skton w prawo w bok.
Skton w lewo i w prawo w bok naprzemian.

Opad (skton) w lewo w bok.
Opad (skton) w prawo w bok.

b) W postawie wypadnej w bok.

Skton w lewo w bok.
Skton w prawo w bok.
Skton w lewo i w prawo w bok naprzemian.

&9
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c) W postawie klecznej (jedno i obundz).

Skton w lewo'w bok.

Skton w prawo w bok.

Skton w lewo i w prawo w bok naprzemian.
Opad (skton) w lewo w bok.

Opad (skton) w prawo w bok.

d) W podporze lezac bokiem.

Podpor kleczny jednondéz w lewo.

Podpor kleczny jednondéz w prawo.

Podpor lezac bokiem w lewo.

Podpér lezac bokiem w prawo.

Z siadu  zwrotem w lewo, podpor lezac bokiem.
Z siadu  zwrotem w prawo, podpoérlezacbokiem.
Siad podparty bokiem w lewo.

Siad podparty bokiem w prawo.

e) W formie igrzyskowej.

Toczenie w lewo.

Toczenie w prawo.
Przewrét boczny w lewo.
Przewrdét boczny w prawo.

W plaszczyznie poziomej.
a) W postawie rozkrocznej.

Skret tutowia w lewo.

Skret tutowia w prawo.

Skret tutowia w lewo i w prawo naprzemian.

Skret tulowia w lewo z wymachem lewego ramienia.
Skret tutowia w prawo z wymachem prawego ramienia.
Skret tutowia naprzemlan w lewo 1 w prawo z bezwtad-
nem wymachem ramion.

b) W postawie klecznej.

Skret tutowia w lewo.

Skret tulowia w prawo.

Skret tutowia w lewo i w prawo naprzemian.

Skret tulowia w lewo z wymachem lewego ramienia.
Skret tutowia w prawo z Wymachem prawego ramienia.
Skret tulowia naprzemlan w lewo i w prawo z bezwlad-
nem wymachem ramion.
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c) W siadzie.

1. Skret tutowiaw lewo.
2. Skret tutowiaw prawo.
3. Skret tutowiaw lewo 1 w prawo naprzemian.
4. Skret tutowiaw lewo z wymachem lewego ramienia.
5.  Skret tutowiaw prawo z wymachem prawegoramienia.
W plaszczyznie nieokreslone;j.
a) W postawie rozkrocznej.
1. Skton w przdd i skret tutowia w lewo
2. Sklon w przod i skret tutowia w prawo.
3. Skton w przéd i1 skret tulowia w lewo 1 w prawo
naprzemian.
4. Krazenie tulowia w lewo.
5. Krazenie tutowia w prawo.

b) W podporze klecznym.

1. Skret tulowia w lewo z wymachem lewego ramienia.
2. Skret tulowia w prawo z wymachem prawego ramienia.

c) W lezeniu tytem.

1. Nogi ugiete, opad noég w lewo.

2. Nogi ugiete, opad né6g w prawo.

3. Nogi wzniesione w przod, opad nog w lewo.
4. Nogwzniesione w przod, opad ndog w prawo.

Uwaga: Cwiczenia szyi i tulowia wykonuje sie samodzielnie
lub przez oparcie si¢ o wspoétéwiczacego lub
przeciwnika podtrzymuje, podnosi, przeciaga, dzwi-
ga it p.

Utrudnia si¢ ¢wiczenia przez utozenie rak i ramion
lub przez oparcie si¢ o wspodtéwiczacego lub
przyrzad.

CWICZENIA RAMION I TULOWIA W ZWIESZENIU
I PODPORZE.

1. Zwieszenie.

Zwieszenie jest to spokojny stan ciatla utrzymany za
pomoca migéni kurczacych ramiona, przyczem S$rodek cigz-
kosci ciata znajduje si¢ ponizej punktu oparcia.
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Rozrozniamy:

Zwieszenie wlasciwe.

Postawa zwieszona.

Przysiad zwieszony.
Zwieszenie postawne.
Zwieszenie lezac na podudach.
Zwieszenie na podudach.
Zwieszenie przewrotne.
Zwieszenie przerzutne.

PN PE PN~

Sposoby: Przodem, tytem, bokiem, o ramionach prostych,
o ramionach ugietych, jednoracz i oburacz, jedno-
néz i obunéz.

2. Podpor.

Podpor jest to spokojny stan ciata utrzymywany za po-
mocy mig$ni prostujgcych ramiona ,przyczem $rodek cigzko-
$ci ciata znajduje si¢ powyzej punktu oparcia.

Rozréozniamy:

Podpor wilasciwy.

Podpor postawny.

Podp6r na ramionach.

Podpor lezacy.

Podpor przysiadny.

Podpér okroczny.

Podpor klgczny.

Podpor przewrotny.

Podpory stanowig dopelnienie zwieszen zmuszajacych do
czynnej pracy migsni obrgczy barkowej i ramion.

PN U AL

Sposoby: Przodem, tytem, bokiem, o ramionach prostych,,
o ramionach ugietych.

POSTAWA CWICZACEGO PRZY PRZYRZADACH.

a) Czotowa  (pobok; przodem lub tylem do przyrzadu)
jezeli o§ ramion jest roéwnolegla do osi
przyrzadu.

b) Strzatkowa (poprzek; na poczatku, w $rodku Ilub na
koficu przyrzadu) jezeli of ramion jest:
poprzeczna do osi przyrzadu.

CIOWYTY.

l. Nachwyt (grzbiet reki zwrdécony w tyt).
2. Podchwyt (grzbiet reki zwrocony w przod).
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Dwuchwyt (jedna rg¢ka podchwyt, druga nachwyt).
Chwyt wewnatrz.

Chwyt zewnatrz.
Chwyt odwrotny (r¢ka zwrdcona grzbietem do wewnatrz).

CWICZENIA W ZWIESZENIU DZIELA SIE N\
NASTEPUJACE GROMADY: '

Wywijania.

Obroty.

Chody i poskoki na rgkach.

Wymyki.

W spierania.

Wytrzymania.

CWICZENIA W PODPORZE DZIELA SIE NA
NASTEPUJACE GROMADY:
Wywijania.
Obroty.
Chody, wspinania i poskoki na rekach.
Siady.
Przemyki.
Kotowroty.
Woltyze.
Wytrzymania.

OBJASNIENIA POSZCZEGOLNYCH GROMAD.
WYWIJANIA

Wywijania jest to ruch wahadtowy ciata.

W ptaszczyinie strzatkowej

Wywijanie rzutem.

Wywijanie zamachem.
Wywijanie podmykiem.
Wywijanie zamachem.

W  plaszczyinie czolowej.

W ptlaszczyinie poziome;j.

Krgzenie w zwieszeniu postawnem.
Krazenie w zwieszeniu.

Uwaga: Ruch ciata, przy ktérym nogi wyrzucone s3
w przod, nazywamy zamach przedni w tyl —
zamach tylnv, w bok — zamach boczny.



Sposoby: Przodem, tylem, nachwytem, podchwytem, dwu-
chwytem. obrotami, ze zmiang zwieszenia i podporu
(spadem, odmachem).

Ruch ciala i przyrzadu roéwnocze$nie nazywamy
hustaniem.

Obroty.

Obrot jest to ruch okoto podluznej osi calego ciata.

Obroto  90°= ¢wieré obrotu.
Obréto 180°= pot obrotu.

Obréto 270°= trzy czwarte obrotu.
Obréto 360°= caty obrot.

RN

Chody, wspinania 1 poskoki na re¢kach.
Chodem nazywamy przenoszenie ciata w kierunku osi
przyrzadu.
Rozrozniamy:
W plaszczyznie strzatkowe;j.

Choéd dostawny.

Chod przestawny.

Chéd réwnoracz (poskoki).
Wstepywania.

RN

W plaszczyznie czolowej.

Choéd dostawny.
Chdd przestawny.
Choéd réwnoracz (poskoki).

W

W plaszczyznie prostopadiej.

1. Wstepywania.
2. Wspinania.

Sposoby: Przodem, tylem, nachwytem, podchwytem dwu-
chwytem, wywijaniem, obrotami.
Siady.

Siad powstanie gdy oprzemy si¢ tylng lub wewnetrzna
strong uda na przyrzadzie.

1. Siad spojony.
2. Siad rozkroczny.
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3. Siad na jednem udzie.
4. Siad okroezny.
Wymyki.

Wymyk jest to przej$cie ze zwieszenia do podporu, dazac
nogami w przod.

1. Wymyk przodem.
2. Wymyk tylem do podporu tylem.
3. Wymyk rzutem.
4. Wymyk zamachem.
Uwaga: Wykonujac ¢wiczenie powoli — nazywamy wy-
dzwigiem.

1. Wydzwig przodem.
2. Wydzwig tytem.

Uwaga: Powrét z podporu do zwieszenia wykonany szyb-
ko nazywamy odmykiem, wykonany powoli —
opustem.

Sposoby: Przodem, tylem, nachwytem. podchwytem, dwu-
chwytem, z przysiadu zwieszonego, z postawy
zwieszonej, z naskoku, ze zwieszenia o nogach
skurczonych i wyprostowanych.

Wspierania.

Wspieranie jest to przejScie ze zwieszenia do podporu
dazac gltowg w przod.

W spieranie rzutem,
Wspieranie zamachem.
W spieranie na podudziu.
Wspieranie Okrakiem.

W spieranie ciggiem.
Wspieranie wychwytem.
Wspieranie choragiewka.

NNk oOND—

Sposoby: Przodem tylem, nachwytem, dwuchwytem, pod-
chwytem, naprzemianracz i réwnoracz.

Przemyk i

Przemyk jest to przejsme ciala okoto osi przyrzqdu dazac
nogami w przod do zwieszenia lub postawy na ziemi, nie doty-
kajac tutowiem przyrzadu.

1. Przemyk przodem do zwieszenia i zeskoku.
2. Przemyk tylem do zeskoku.
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Kotowroty.

Kotowrot jest to obrot ciala okoto osi przyrzadu, w sia-

dzie lub podporze.

L.

2.
3.
4.
5.

Kolowrét na podudziu.
Kotowrédt okrakiem.

Kotowrét w podporze przodem.
Kotowrdét w podporze tytem.
Kolowrot nastopowy.

Uwaga: Przy kotowrccie w przéci. dazymy glowa w p'zéd
przy kolowrocie w tyl, — nogami.

Sposoby: Przodem, tylem, nachwytem, podchwytem, dwn-
chwytem, z obrotami, jednon6z i obunéz.

Wollyze.

Woltyzami nazywamy szybkie przenoszenia ndg i calego

ciata ponad przyrzadem.

NPELD - N UNA PN~
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Woltyze dzielimy na:

Okroczne.

Zawrotne.

Odwrotne.

Odboczne.

Kuczne.

Rozkroczne.

Przewroty i przerzuty.

1. Woltyze okroczne.

Cecha: Jedna noga w bok podniesiona druga zwisa.
Zamach.

Wyskok 1 zeskok.

Wsiad i zsiad.

Przemach.

Koto.

2. Woltyze zawrotne.

Cecha: Iuldw zwrocony przodem do przyrzadu.
Zamach.

Wyskok 1 zeskok.

Wsiad 1 zsiad.

Przemach.

Nozyce.

Koto. /

Przeskok.
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3. Wollyze odwrotne.

Cecha: Tutéw zwrdécony tylem do przyrzadu.
Zamach.

Wyskok i zeskok.

Wisiad 1 zsiad.

Przemach,

Nozyce.

Koto.

Przeskok.

4. Woltyze odboczne.

Cecha: Tuléw zwrécony tytem do przyrzadu.
Zamach.

Wsiad 1 zsiad.

Wyskok i zeskok.

Przemach.

Nozyce.

Koto.

Przeskok.

5. Woltyze kuczne

Cecha: Ciato przenosi si¢ o nogach skurczonych ponad

przyrzqdem

SN ST
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Zamach.

W siad 1 zsiad.
Wyskok i zeskok.
Przemach.
Przeskok.

6. Woltyze rozkroczne.

Cecha: Nogi w bok rozrzucone.
Zamach.

Wisiad 1 zsiad.

Wyskok i zeskok.

Przemach.

Koto.

Przeskok.

7. Woltyze przewrotne i przerzutne.

Cecha: Obrot okoto poprzecznej osi swojego ciatla.
Zamach.

Przewrot.

Przerzut.

Przeskok przewrotem i przerzutem.

Sposoby: ~W podporze przodem, tytem, z obrotem, naprze-
mian lub réwnoracz, z naskoku, zamachem, na-
chwytem, podchwytem, dwuchwytem.
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Wytrzymania.

Wytrzymanie powstanie przez zatrzymanie ciata w jed-
nem polozeniu przynajmniej 3 sekundy.
Rozrozniamy:
W zwieszeniu:

Poziomka.
Waga.
Choragiewka.

W=

W podporze:

Poziomka.

Waga.

Stanie na barkach.
Stanie na glowie.
Stanie na r¢kach.

LNhAWND—

Sposoby: Przodem, tytem, o ramionach prostych lub ugigtych,
nachwytem, podchwytem i dwuchwytem.

CWICZENIA ROWNOWAZNE.
I. W kolumnie ¢wiczebnej.

1. Unoszenie i przenoszenie ndg.
a) w kierunkach gtéwnych,
b) w kierunkach skos$nych.
Skurcze i prostowania nog.
Opady do wagi przodem.
Opady do wagi bokiem.

N

2. Na ktladce.

Wstepywania.
Chod 1 zatrzymania.
Choéd z obrotami.
Chod z przyklekaniem i przysiadem.
Chéd z ruchami ramion.
Chod z ruchami noég.

a) uginanie noég.

b) kurczenie nédg,

¢) wymachy noég.
7. Chod z przestgpywaniem.

a) przez przedmioty,

b) przez wspoléwiczacych.
Chod z wymijaniem.
Chéd z ruchami tutowia.

SNk W —
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a) sktony,

b) opady do wagi.
Chéd z przenoszeniem.

a) przyboréw,

b) przedmiotow,

c) wspodtewiczacych.

3. Igrzyskowe.

Kogucik.
Taniec indyjski.
Walka o rownowage.
a) na ziemi,
b) na kladce,
¢) na przyrzadach chwiejnych.

CHOD I BIEG.

A. Chody.
. Kierunkoa e

Chod na zewnatrz (rozchodzenie).
Chod do wewnatrz (laczenie).

Chéd w tyl na lewo i w tyl na prawo.
Choéd skosnie na zewnatrz.

Choéd skosnie do wewnatrz.

Przejécie z wymijaniem.

Przej$cie skrzyzne.

2. Z ruchami nobg.

Choéd na palcach.
Chdéd z unoszeniem kolan (kurczenie nog).
Chod z zaznaczaniem kroku (taktowanie).

a) palcami,
b) pietami.
Chod bokiem dostawny.
Chod bokiem dostawny podskokami.
Chodz podskokiem po kazdymkroku.
Chédz podskokiem co trzecitub piaty krok.
Choéd z wymachem nogi.
Choédchyltkiem.
Chodwypadami.

3. Z ruchami ramion.

Choéd z wymachem ramion.

Chod ze skurczem i rzutem ramion.
Choéd z krazeniem ramion.

Choéd z klaskaniem w dlonie.
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B. Biegi.
Bieg trwaty 1 — 5 min.
Bieg i ch6d naprzemian.
Bieg z podskokami.

Bieg bokiem (cwal) dostawny podskokami.
Bieg z przeszkodami.

Dk W~

Uwaga: Biegi krotkie, $rednie i trwale obejmuja przepisy
lekkoatletyczne. W sali gimnastycznej stosuje si¢
bieg trwaly wpleciony w tok lekcyjny, od 1 — 3
min., na boisku — 1 — 5 min.

CWICZENIA ZACZEPNO ODPOBNE.

Zaséb materjatu  ¢wiczebnego, obejmuje podrecznik
napisany przez druha naczeln. Dz. Slaskiej A. Hamburgera,
p.- t ,¢wiczenia z oporem wspotéwiczacych", wydany przez
Przew. Zw.

CWICZENIA TULOWIA UWYPUKLAJACE KLATKE
PIERSIOWA 1 PROSTUJACE KREGOSLUP.

W plaszczyinie strzatkowej.

1. W lezeniu tylem, ramiona w dol, skton glowy w lyt do
lezenia napietego.

2. W lezeniu tylem, rgce na kark, sklon glowy w tyt do
lezenia napigtego.

5. W lezeniu tytem, ramiona w gore, chwyt za szczebel,
unoszenie przez wspotéwiczacego.

4. W le}:Zeniu przodem, ramiona w dot, rytmiczne sktony
w tyl.

5. W lezeniu przodem, r¢ce na kark, rytmiczne skitony w Iyt

6. W I?Zeniu przodem ramiona w gorg, rytmiczne sktony
w tyl.

7. W siadzie, ramiona w gor¢ .rytmiczne odrzucanie ramion
W tyl.

8. W siadzie, rece na kark, rytmiczne odcigganie przez
wspotéwiczacego.

9. W siadzie, ramiona w gorg, rytmiczne odciaganie przez
wspotéwiczacego.

10. W siadzie dwojkami, tylem do siebie, regce na kark,
skton w tyl nacigganiem przez wspoléwiczacego.

11. W siadzie dwdjkami, tylem do siebie, ramiona w gore,
skton w tyl rytmiczne nacigganie przez wspotéwiczacego.

12. W siadzie dwodjkami, tylem do siebie, ramiona w dot
zewnatrz, rece splecione, rytmiczne wymachy ramion bo-
kiem w gore.

13. W siadzie, ramiona w gor¢, zewnatrz, rytmiczne nacigga-
nie i ugniatanie kolanem przez wspotéwiczacego.
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22.
23.
24,
23.
26.
27.
28.
29.
30.
3L
32.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

40.

101

W siadzie, ramiona w gore, rgce splecione na karku
Wspolcwwzqcego rytmiczne nacigganie i ugniatanie kola-
nem przez wspotéwiczacego.

Jak 13 i 14 tylko siad o nogach skurczonych.

W siadzie tytem do drabiny, ramiona w goér¢ chwyt za
szczebel, rytmiczne odcigganie przez wspotéwiczgcego.

W siadzie klgcznym, ramiona w gore, rytmiczne odrzu-
canie ramion w tyl.

W siadzie klgcznym, rece na kark, rytmiczne odcigganie
i ugniatanie kolanem przez wspoléwiczacego.

W siadzie klecznym ,ramiona w gor¢ zewnatrz, rytmiczne
odcigganie i ugniatanie kolanem przez wspotéwiczacego.
Z siadu klecznego tytem do drabiny, ramiona w goére,
chwyt za szczebel, sklon napiety.

W siadzie klecznym, ramiona w goér¢ i opad wprzod, rece
opieraja si¢ o ziemig, rytmiczne pogiebianie sktonu.

Jak 21 tylko z ugniataniem przez wspotéwiczacego.

Jak 21 tylko rece oparte na szczeblu lub ktadce.

Jak 23 tylko z ugniataniem przez wspotéwiczacego.

W siadzie klecznym dwojkami, naprzeciw siebie, opad
wprzod, rece oprze¢ na barkach wspodtéwiczacego,
rytmiczne poglebianie sklonu.

W klgczce, ramiona av gorg, rytmiczne odrzucanie ramion
w tyl

W% %I(le;czce, rece na kark, rytmiczne odcigganie i ugniata-
nie przez wspotéwiczacego.

Jak 27, tylko ramiona w g()rq.

W klgezce, ramiona w gorg, rece splecione na karku
wspotéwiczacego, rytmiczne odcigganie i ugniatanie przez
wspotéwiczacego.

W klgezee tytem do drabiny, ramiona w gor¢ chwyt za
szczebel, rytmiczne odcw,game przez wspotéwiczacego.

W kl(-;czceA ramiona w gorg, opad w przdd, r¢ce opieraja
sie na ziemi, rytmiczne pogt¢bianie sktonu.

Jak 31, tylko rece oparte na szczeblu lub ktadce.

Jak 32, tylko z ugniataniem przez wspoléwiczacego.

W postawie rozkrocznej przodem do przyrzadu, ramiona
w gore ,opad w przod, rece opieraja si¢ o przyrzad (chwyt
za szczebel), rytmiczne pogh;bianie sklonu.

Jak 34, tylko z ugniataniem" przez wspotéwiczacego.

W postawie rozkrocznej, dwodjkami naprzeciw siebie,
ramiona w gore, opad w przoéd, rece oprzeé na barkach
wspotéwiczacego, rytmiczne pogtebianie sklonu.

W zwieszeniu postawnem w przod opadnem, rytmiczne
ugniatanie przez wspoléwiczacego.

W postawie zwieszonej tylem, rytmiczne odciaganie
przez wspotéwiczacego.

Ze zwieszenia postawmego tytem, przejscie do sktonu na-
pigtego z pomoca wspdtéwiczacego.

Jak 39, tylko ze stawaniem na palcach.
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41.
42.

43.
44,
46.
47,
48,

49.
50.
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Jak 39 i 40, tylko samodzielnie.

Z postawy zwieszonej tylem, zwieszenie bierne na plecach
wspotéwiczacego.

Jak 42, tylko ze zwieszenia biernego wzniesienie nég do
zwieszenia przewrotnego.

Stanie na rekach z pomoca wspdét¢wiczacego.

Stanie na rg¢kach z oparciem nog.

Stanie na rekach.

Skton napigty z pomocg wspdtéwiczacego.

Jak 47, tylko samodzielnie.

Skton napiety z siadu zwieszonego.

Z podporu zwieszonego, opust do zwieszenia tukiem.

SKOKI.
. Skoki wolne.
Skok w miejscu z wymachem ramion wprzod.
Skok w miejscu z wymachem ramion wgorg.
Skok w miejscu z wymachem ramion wbok.
Skok w miejscu z wymachem nogi w przod.

Skok w miejscu z wymachem obu nég w przéd.

Skok w miejscu z wymachem ndég w przoédiw tyt
rownoczesnie.

Skok w miejscu z ¢wieré obrotem.

Skok w miejscu z pot obrotem.

Skok w dal z rozbiegu trzech krokow.

Skok w dal z rozbiegu trzech krokéw w obrotami.

Skok w dal z rozbiegu.

Skok w zwyz z rozbiegu ponad poprzeczke.

Skok w dal i w zwyz z rozbiegu.

Skok dosi¢zny ramieniem.

Skok dosiezny gltowa.

Trojskok z rozbiegu.

Przeskok ponad nisko ustawiony przyrzad.

Przeskok ponad nisko ustawiony przyrzad z obrotami.
Przeskok wykroczny ponad nisko ustawiony przyrzad.
Przeskok plotkowy.

2. Skoki wolne z przyrzadu.

Wyskok w gbére oparciem nogi o przyrzad.

Wyskok w gére oparciem nogi o przyrzad z obrotami.
Zeskok  w glab.

Zeskok w gtab w bok.

Zeskok  w glab w tyt.

Zeskok  w glab z obrotami.

Zeskok V/ glab z dodaniemprzewrotu.

Zeskok  w glab z postawy przodemna drabinie.
Zeskok w glab z postawy bokiem na drabinie.

Skok narciarski odbiciem jednono6z o nisko wustawiony
przyrzad lub z pomostu.
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Skok narciarski z ramionami w bok lub w gore.

Skok narciarski ponad poprzeczke.
Skok narciarski z dodaniem przewrotu
Skok narciarski z dodaniem przerzutu.

Skok narciarski z dodaniem przewrotu wolnego.

3. Skoki ze zwieszenia.

Zeskok w przednim zamachu.

Zeskok w tylnym zamachu.

W hustaniu, zeskok w przednim zamachu.
W hustaniu, zeskok w tylnym zamachu.
Zeskok podmykiem ponad przyrzad.

Zeskok podmykiem ponad poprzeczke.
Zeskok podmykiem z obrotami.

W husétaniu wyskok na przyrzad do siadu.
W hustaniu wyskok na przyrzad do postawy.
Zeskok ze zwieszenia tylem na drabinie.

4. Skoki z podporu.

Zeskok w tyt (z podporu przodem).
Zeskok w przod (z podporu tylem).
Zeskok w tyl z obrotami.

Zeskok w przod z obrotami.

Zeskok podmykiem.

Zeskok podmykiem ponad przyrzad.
Zeskok podmykiem ponad poprzeczke.
Zeskok podmykiem z obrotami.

2. Skoki mieszane.

1. Zawrotne.

Zamach zawrotny. ]

Wsiad zawrotny.

Wyskok zawrotny do przysiadu podpai tego.
Wyskok zawrotny do postawy.

Przeskok zawrotny.

Przeskok zawrotny powyz.

Zeskok zawrotny z podporu na podwojnej tacie.

Zeskok zawrotny ze stania na rekach.

2. Odwrotne.

Zamach.

Wsiad odwrotny.

Przeskok odwrotny.

Przeskok odwrotny z obrotami.
Przeskok odwrotny na podwojnej tacie.
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3. Odboczne.

1. Zamach.
2. Wyskok odboczny.
3. Przeskok odboczny.
i. Przeskok odboczny na podwojnej lacie.
4., Kuczne.
1. Wyskok kuczny do przysiadu podpartego.
2. Wyskok kuczny do podporu i przysiaduklecznego.
3. Wyskok kuczny do postawy.
4. Wyskok kuczny i zeskok w giab.
5. Wyskok kuczny i zeskok w glagb z wymachem ramion
w bok lub w gore.
6. Przeskok kuczny.
7. Przeskok kuczny z obrotami.
8. Przeskok chyltkiem.
9. Przeskok kleczny.

10. Zeskok kuczny z podporu przodem.
11. Zeskok kleczny z podporu przodem.
12. Zeskok kuczny ze stania na rekach.

5. Rozk roczne.

1. Wyskok rozkroczny.
2. Wyskok rozkroczny do postawy.
3. Wyskok rozkroczny i zeskok w gtab.
4. Przeskok rozkroczny.
5. Przeskok rozkroczny przez wspdtéwiczacego.
6. Przeskok rozkroczny z podwodjnem oparciem.
7. Przeskok rozkroczny z podporu przodem.
8. Przeskok rozkroczny lotny z pomoca.
9. Przeskok lotny z pomoca.
10. Zeskok rozkroczny ze siania na r¢kach.
6. Przewrotue i. przerzut ne.
1. Przewrdt w przod.
2. Przewrot w tyh
3. Przewrot w przdd z podporu przodem.
4. Przewroét ze stania na rgkach.
5. Przerzut w przod.
6. Przerzut w tyl.
7. Przerzut w przednim zamachu.
8. W hustaniu przerzut w przednim zamachu.
9. W husétaniu przerzut rozkrocznywprzednim zamachu.
10. Przerzut ze stania na  rekach.

J. F.
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