DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
»SOKO L”

Kok IV. Nr. 12

Zwigzkowe zawody narciarskie
w Zakopanem

Sokole zawody narciarskie odbeda si¢ w dniach 12 i 13
stycznia 1929 r. w Zakopanem. Organizacja zawodoéw przeka-
zana zostala Narciarskiemu oddziatlowi ,Sokota" w Zako-
panem.

Program zawodow obejmuje:
12 stycznia 1929 roku:

1. Bieg dla druhéw na 18 kim.

2. Bieg druzynowy dla druhow na 18 kim.

3. Bieg dla druhen na 5 kim.
13 stycznia 1929 roku:

1. Skoki.

2. Zakonczenie zawodow.

Bieg jednostek 1 bieg druzynowy odbedzie si¢ rowno-
czesnie.

Druhowie, zgloszeni do biegu druzynowego, biorg udzial
zarazem w biegu jednostek.

Druzyna sktada si¢ z 4 zawodnikéw, z ktoérych jeden jest
rezerwowym.

Zgltoszenia zawodnikdw nadsylaé¢ nalezy do Oddzialu Nar-
ciarskiego ,,Sokota" w Zakopanem, do 5 stycznia 1929 roku.

J. Fazanowicz
Naczelnik Zw.



154

Posiedzenie zwigzkowego wydziatu

technicznego

Pod przewodnictwem naczelnika Zw., J. Fazanowicza, od-
byto si¢ w dniu 18 listopada r. b. posiedzenie Zw. Wydz. Techn.
Obecni przedstawiciele wszystkich Dzielnic, Naczelnictwo Zw.,
przedstawiciel Przewodnictwa Zw. Na posiedzenie zawitat
prezes Zw., Druh A. Zamoyski, ktory z zajeciem przystuchiwat
si¢ obradom.

Po powitaniu zebranych, przez naczelnika Zw., przystapio-
no do obrad nad wnioskami, nadestanemi do Zw. Wydz.
Techn. i zlotem przysztorocznym.

Przyjeto wniosek Naczelnictwa Dzielnicy Mazowieckiej
w sprawie regulaminéw S. D. S. i Wydziatu Sokolic.

Powotano komisj¢ do opracowania regulaminu Zw. Wydz.
Technicznego, Naczelnictwa Zw., Naczelniczki Zw. oddziatow
Sokolic i Naczelnika Zw. — w sktad komisji weszli:

Naczelnik K. Noskiewicz, Cz. Tan, M. Ku$midrowicz, H.
Chetmicki, Naczelniczka J. Zamoyska, H. Korewa.

Zatwierdzono wybdr Naczelniczki Zw., druhny J. Zamoy-
skiej 1 komendantki Zw. P. W., druhny H. Korewa.

i Ustalono strdj uroczysty i ¢wiczebny dla mlodziezy me-
skiej:

Spodenki ciemno-granatowe, zapinane na skorzany
3 cm. szeroki pasek ze sprzaczka.

Koszulka czerwona, kroju sportowego, z wylozonym
kolierzem i kieszonkami na piersiach.

Czapka ciemno-granatowa, kroju starego (Batoréwka),
bez daszka, z kokardg, bez piora, z sokolikiem.

Trzewiki iczarne ponczochy, zawinigte pod kolanami.

Do ¢éwiczen na zlocie, mtodziez wystepuje tylko w spoden-
kach, bez koszulki i boso.

Ustalono przeglady Dzielnic przez Naczelniczke i Naczel-
nika Zw.

Zatwierdzono projekt Naczeln. Zw. powotania w Poznaniu
Komisji Technicznej z druhow Dz. Wielkopolskiej, wzglednie
Dzielnic sgsiednich. Komisja Techniczna urz¢dowaé bedzie
podczas Zw. zawodoéw i Zlotu.

Zatwierdzono termin I Zw. zawodow narciarskich, ktore
odbeda si¢ 12 i 13 stycznia 1929 r. w Zakopanem. Zawody
przeprowadzi oddzial narciarski ,,Sokola" w Zakopanem.
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Postanowiono wydac ilustracje do ¢wiczen wolnych zlo-
towych, druhen i druhow.

Zatwierdzono odznake dla cztonkéw Naczelnictwa Zwig-
zku, Dzielnicy i Okregu. Wstazeczka z napisem: Naczelnictwo
Zw. i t. d., przypigta na mundurze, po lewej stronie, ponizej
Whtazki, z naplsem miejscowosci.

Postanowiono, by prowadzacy zlot Naczelnik Zw. Dzielni-
cy lub Okregu, Wystt;powal na mostku naczelnikowskim za-
wsze W stroju uroczystym. Wyprowadzajgcy druhow na bois-
bo, w stroju ¢wiczebnym.

Wszyscy naczelnicy gniazd, okregéw 1 t. d., maja przy
strOJu ¢wiczebnym, pasek niebieski, pozatem naczelmcy Okre-
gow trabke na niebieskim, a naczelnicy Dzielnic trabke na
bialo-niebieskim sznurku, przewieszona przez prawy bark.
W stroju uroczystym trabke nosi si¢ pod czamars.

Naczelnik Zw. zdat obszerne sprawozdanie z tegorocznych
zwigzkowych kurséw gimnastycznych. Z ogdlnej dyskusji wy-
ptynat projekt prowadzenia statych kurséw gimnastycznych.
Whniosek przekazano Przewodnictwu Zwiagzku.

W dalszym ciagu zlozyt Naczelnik Zwigzku sprawozdanie
z przygotowan i wyprawy druzyny olimpijskiej do Amsterda-
mu. Z wyprawy tej jest Naczelnik Zwigzku zadowolony, wyra-
zit tylko zyczenie, by w jaknajkrotszym czasie Sokolstwo pol-
skie moglto stangé¢ obok Sokolstwa czechostowackiego i jugo-
stowianskiego do zawodow o pierwszenstwo sprawnosci fi-
zZycznej.

Po omoéwieniu odrgbnych wystapien Dzielnic na Zlocie
w Poznaniu, naznaczono termin zgloszen ¢wiczacych, zawod-
nikow i se;dzmw

W wolnych glosach zakomunikowal Naczelnik Zwigzku
o posiedzeniu Naczeln. Zw. Slow. Sokolstwa w Pradze Cz
w dniu 9 grudnia r. b.

Dwaj ,,Lebrzy*

Nazwano ich tak, nie wiem dlaczego. Moze dlatego, ze jak
jeden, tak i drugi, byt chtopem, jak si¢ to mowi, ,,na schwat®.
Tworzyli oni w druzynie olimpijskiej dobrana parg lak pod
wzgledem wzrostu 1 tuszy, jak 1 pod wzglgdem wycw1czen1a
Obaj ze Slqska dobrzy chtopcy, spokojni i niczem nie wyroz-
niajacy si¢ 1 moze nie zwréciliby na siebie uwagi, gdyby nie
wypadek, jaki si¢ zdarzyl podczas wystepu druzyny na stadjo-
nie olimpijskim.
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KonczyliSmy juz ¢wiczenia dzialu drugiego. W momencie,
gdy siedzacy na barkach swych wspot¢wiczacych opuszczah
si¢ do postawy, stOch na udach podtrzymu_]qcych druhowi D»
obsuwajq si¢ nogi i zawisa na rekach druha W., ktory, dzigki
swej sile, zatrzymal go w powietrzu. Druh D. probuje stangc¢
na udach druhowi W., lecz za kazdym razem obsuwajag mu si¢
nogi i opada coraz nizej. Zniecierpliwiony tym druh W., pu-
szcza swojego ,,Kamratall i uniesiony gniewem, podnosi pi¢sc
i grozi mu ze stowami oburzenia ,ty pieroniell

A publiczno$é, bedaca od strony ,lebrowll klaskata i za-
nosita si¢ §miechem, widzac jak jeden z nich bezskutecznie
staral si¢ oprze¢ stopy na pochyto skierowanych udach dru-
giego, podczas gdy drugi, ratujac sytuacje, trzymal go na od-
powiedniej wysokosci w powietrzu. A juz najwicksza rados$¢
zapanowata, gdy druh W. pogrozit swemu wspodttowarzyszowi.
Epizod ten, lekcji nie zepsut, stalo si¢ to tak szybko, ze nawet
druhowie w druzynie nie zauwazyli, co si¢ stalo, i nie wiedzieli
dlaczego publiczno$¢ po jednej stronie trybuny jest tak rozba-
wiona.

Dzi$ jeszcze widzg tych dwoch borykajacych si¢ ,lebrow Il
usitujacych przybrac odpowiednig pozycj¢ w lekcji, a ze je-
szcze czas wrazeh tych nie zatart w mej pamigci, kresle je dla
uciechy moich zuchow olimpijczykow.

/. E.

Cwiczenia na przyrzadach
(STOPIEN WYZSZY).
Drazek.

1. Wspieranie wychwytem i pétobrotu do podporu tytem.

2. Wspieranie wychwytem i caly obrot naprzemianracz do
podporu przodem.

3. Wspieranie wychwytem i caty obrdt naprzemianrgcz do
zwieszenia.

4. Wspieranie wychwytem i zeskok odboczny.

5. Wspieranie wychwytem i przemacli odboczny do podporu
tytem.

6. Wymyk tytem i poétobrotu.
7. Wymyk tytem i przemach odboczny w tyl do podporu

przodem.
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W przednim zamachu przechwvt w podchwyt i wspiera-
nie wychwytem (przechwyt nalezy wykonaé tak, jakby sie
mialo wykonaé¢ poskok).

Ze zwieszenia nachwytem — podmykiem poétobrotu do
zwieszenia dwuchwytem i wymyk przodem.

Zamachem wymyk przodem do wyskoku nastopowego
o nogach spojonych lub rozkrocznych.

Jak 91 10, tylko tacznie.

Ze zwieszenia lewa podchwytem — w tylnym zamachu
wspieranie i1 przemach okroczny, prawa z polobrotem
w lewo na lewej rgce do siadu rozkrocznego nachwytem.

Porgcze.

W podporze na r¢ekach w przednim zamachu potobrotu
réwnoracz.

Z podporu na ramionach, w tylnym zamachu wspiera-
nie _ W przednim poélobrotu rownorgcz, poziomka.

Jak 2, tylko potobrotu do wagi, bez oporu.

Jak 2, tylko poétobrotu do stania na barkach.

Z podporu na ramionach, przewrot w tyt do podporu na
rekach i w przednim zamachu, o ramionach ugigtych, pot-
obrotu réwnoracz.

Jak 5, tylko potobrotu do wagi.

Ze stania na r¢kach, ¢wieréobrotu do stania na jednej
zerdzi pobok — zeskok kuczny.

Jak 7, tylko zeskok rozkroczny.

Jak 7, tylko przerzut.

Ze stania na re¢kach, polobrotu naprzemianrgcz.

Z podporu na ramionach, w tylnym zamachu wspieranie
do stania na r¢kach.

W tylnym zamachu wspieranie i zeskok odboczny (za-
wrotka przez obie zerdzie).

Kotka.

Zamachem, wymyk do stania na rg¢kach, z oparciem nog
0 sznury.

Jak 1, tylko bez oparcia.

Wspieranie wychwytem i podpor rozpiety.

Wymyk do podporu rozpietego.

Ze stania na re¢kach, nogi oparte o sznury — opust rozpie-
ciem do zwieszenia przerzutnego.
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PN

10.

11.
12.

Zamachem wykret w przéd do wagi w zwieszeniu tytem.
Waga w zwieszeniu przodem.

Z wagi w zwieszeniu tylem — wykret do Wagi w zwiesze-
niu przodem.

Zamachem wykret w przdéd i zamachem wspieranie do
poziomki.

Zamachem, wykret w przod i zeskok z przemachem roz-
krocznym.

Wykret w tyt i zeskok rozkroczny przewrotem w tyt.
Wymyk do stania na rekach — opust do wagi w podporze
bez oporu — opust do wagi w zwieszeniu przodem — wy-
kret w przéd do wagi w zwieszeniu tytem.

Kon wszerz z tekami.

Z naskoku, dwa kota odboczne w lewo.

To samo w przeciwng strong.

Z naskoku; koto odboczne w lewo — przemach odboczny
w lewo i odwrotka w prawo ponad grzbiet.

To samo w przeciwng strong.

Zamach okroczny prawa i koto odboczne w lewo z po6i-
obrotem w lewo do zeskoku.

To samo w przeciwng strong.

Z naskoku, kolo odboczne w prawo i kolo odboczne
w prawo z pétobrotem w lewo do zeskoku.

To samo w przeciwng strong.

Z naskoku, koto odboczne w lewo z przechwytem prawa,
na przedni ¢k, lewg na kark — zeskok odboczny w lewo.
To samo w przeciwng strong.

Z naskoku, przemach odboczny w prawo m—z pdtobrotem
w lewo, przemach odwrotny w lewo do podporu na przed-

nim l¢ku i karku — koto odboczne w lewo i zeskok.
To samo w przeciwna strong.
Z naskoku, przemach odboczny w lewo — odwrotka

W prawo z trzy-czwartem obrotu w prawo z dochwytem
lewa na grzbiet.

To samo w przeciwng strong.

Z naskoku, dwa kota odboczne w lewo z przechwytem
prawa na grzbiet, lewa na tylny tek.

To samo w przeciwng strong.

Z naskoku, dwa kota odboczne w prawo z przechwytem
lewa na kark, prawa na przedni t¢k — dwa kota odbocz-
ne w prawo i zeskok odwrotny w lewo.

To samo w przeciwna strong.
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Jak 9, tylko z przechwytem prawa na grzbiet lewag na tyl-
ny lgk.

To samo w przeciwng strong.

Z naskoku, przemach odboczny w prawo — kolo zawrot-
ne prawg z pétobrotem w lewo rownoracz i dwa kota od-
boczne.

To samo w przeciwng strong.

Dochwyt lewa na kark, prawg na przedni lek z naskoku
dwa kota odboczne w lewo, po drugiem kole przemach
odboczny w lewo, i przemach odwrotny w prawo z pol-
obrotem w prawo do podporu na i¢kach i dwa kota od-
boczne w prawo.

To samo w przeciwng strong.

Cwiczenia wolne dla mlodziezy zenskiej

na rok 1929.

(DZIELNICY WIELKOPOLSKIEJ).

OBRAZ 1L
Wstep.
I 1 Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,

lewa re¢ka na biodro, prawe rami¢ powoli
w przéd, w gore, reka zwisa w dotl,

2. krok prawa do zakroku, lewa na palcach, pra-
we rami¢ w gore,
3. krok lewa, prawa w zakroku na palcach, wy-

prostuj prawa r¢ke w gore.
II. 1. Prawe rami¢ lekko ugiete, przedrami¢ pochyl
w przéd, z réwnoczesnem opuszczeniem reki,
poczem ruch okrezny w lewo,
Uwaga. Re¢ka wykona mate koto nad glowa
w lewo.
ponowny ruch okrgzny w lewo,
krok prawa na znak, ¢wieréobrotu w lewo,
przystaw lewa noge¢, ramiona w dot, prawe lu-
kiem przednim.
Cwiczaca przesunegla si¢ o jeden znak w przod.
W dalszym ciggu, ¢wiczenie powtarza sig¢ jesz-
cze trzy razy. Cwiczaca po opisaniu kwadratu,
powroci na swe pierwotne stanowisko.

W
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II.
I1I.

VL

VIL

VIII.

IX.

XI.

XII.

XTII.

XIV.

1. 2.
3.
1--3.
1-2.
1--3.
L. 2
3.
1. 2.
3.
1.
2. 3.
1- 3
1.
2.
3.
1.
2.
3.
1.
2.
3.
1- 3.
1- 3.
1.
2.
3.

Czesce L

Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,
ramiona powoli w bok, rgce zwisaja w dol,
wyprostuj rgce w bok.

Powoli ramiona w dot.

Krok prawg, lewa w zakroku na palcach, ra-
miona powoli w bok, rece zwisaja w dot,
wyprostuj rece w bok.

Powoli ramiona w dot.

Krok lewa, prawa w zakroku na palcach, ra-
miona lukiem przednim w goére, rgce zwisajg
w dot,

wyprostuj rece w gore.

Przenie$ cie¢zar ciala na prawa noge i polprzy-
siad na prawej, powoli skton w przéd, ramiona
w dol, przedramiona w przod, patrz na rece,
wytrzymayj.

Wykrok prawa na znak, ramiona w dot,
ramiona powoli wzdhuz tutowia w gore, ugigte
nad glowa, patrz na rgce.

. Przystaw lewa nog¢, ramiona powoli lukiem

bocznym w dot.

Wykrok lewa nazewnatrz (sko$nie),

wznie§ prawa nog¢e w przod na lewo, ramiona
w przéd w dot na lewo,

wytrzymaj, rece wyprostuj w przéod w dot.
Wykrok prawg nazewnatrz (skos$nie),

wznie$ lewa noge w przod na prawo, ramiona
lukiem dolnym w prz6éd w dot na prawo,
wytrzymaj, rece wyprostuj w przod w dot.
Przystaw lewa noge, postawa na palcach, ra-
miona w dot 1 w bok,

ramiona skurcz,

ramiona prostuj w bok, rgce wzniesione w gore.
Cwiercobrotu w lewo (trzema matemi krokami
W miejscu) ramiona wytrzymaj.

Cwieréobrotu w lewo (jak pod XII) ramiona
wytrzyma;j.

Rozkrok w lewo, prawa w rozkroku na pal-
cach, ramiona wytrzymaj,

zakrok skrzyzny prawg, lewe rami¢ wytrzymaj,
reke wyprostuj w bok, prawe ramie¢ lukiem dol-
nym w lewo, lekko ugigte przed soba,
poiprzysiad na lewej (szybkie ugigcie i wypro-
stowanie lewej nogi), ramiona wytrzymaj.
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Rozkrok prawa na znak, lewa w rozkroku na
palcach, ramiona wytrzymaj,

zakrok skrzyzny lewg, ramiona lukiem dolnym
na prawo w bok, lewe rami¢ lekko ugiete przed
soba,

potprzysiad na prawej (szybkie ugigcie i wypro-
stowanie prawej nogi), ramiona wytrzyma;j.
Przystaw lewa noge, postawa na palcach, ra-
miona w bok, lewe rami¢ lukiem dolnym,
ramiona skurcz,

postawa na stopach, ramiona powoli wzdtuz tu-
lowia w dot.

Cze¢sé¢ II. Jak Czesc¢ L

OBRAZ 1I.

. Powoli ramiona w bok, rece zwisajg w dot,

wyprostuj rece w bok.

Ramiona w dot i w przod,

rozkrok w lewo, ramiona w dot i w bok,
¢wierobrotu w prawo na pi¢tach, ramiona
w przod, lewe tukiem dolnym,

przystaw lewa noge, ramiona w dot i w bok.

Zwrot dtoni w gore,

. powoli ramiona w gore.

Na palcach stan, ramiona przednim lukiem
w dot,
postawa na stopach,

. ¢wiercobrotu w lewo.
. Powoli ramiona w bok, r¢ce zwisajg w dot,

wyprostuj rece w bok.

Ramiona w doét i w przdd,

rozkrok w prawo, ramiona w dot i w bok,
¢wieréobrotu w lewo, na pigtach, ramiona
w przod, prawa tukiem dolnym,

przystaw prawg noge¢, ramiona w dot i w bok.
Zwrot dloni w gore,

powoli ramiona w gore.

Na palcach stan, ramiona lukiem przednim
w dot,

postawa na stopach,

3—4. ¢wieréobrotu w prawo.
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XTIII.

XI. 1. 4.
XII. 1. 2.

— XVIL

. Wykrok lewa, przysun prawa noge¢, wykrok

lewa (plas posuwisty), rece na "biodra,
wykrok prawa, przysun lewa noge, wykrok pra-
wa na znak (plas posuwisty).

. ¢wier¢obrotu w lewo na palcach prawej nogi,

wykrok lewa, przysun prawa noge¢, wykrok le-
wa (plas posuwisty),

wykrok prawa, przysun lewa, wykrok prawa
na znak (plas posuwisty).

Jak X. 1.-4."

Cwieréobrotu w lewo napalcach prawej nogi,
wykrok lewa, przysun prawa noge, wykrok le-
wa (plas posuwisty),

. Wykrok prawa, przysun lewa noge, wykrok

prawa na znak iprzystaw lewa noge" z ¢éwieré-
obrotem w lewo (plas posuwisty).

Cwiczaca opisata kwadrat i wrocita na swe sta-
nowisko.

Jak IX. — XII., tylko plas rozpoczyna sie pra-
w3 noga.

Cze¢sc¢ II. Jak Cze¢sé¢ L
OBRAZ IIL

Czes$¢ L

Jedna o6sma obrotu w lewo i wykrok lewa
w przod, prawa w zakroku na palcach, ramio-
na skurcz przed soba, rgce ztaczone i zwmwdcone
dlonig w gore (rece nalezy trzymac tak, jakby
si¢ na dtoniach jaki przedmiot niosto).
krok prawa, lewa w zakroku na palcach, lewe
rami¢ unie§ nieco w goére (rcka na wysokos$¢
czola), r¢ka nie zmienia swego polozenia, pra-
we rami¢ w dot i nieco w tyl, dlon zwrodcona
w tyl,
krok lewa, prawa w zakroku na palcach, ra-
miona wytrzymayj.
Uwaga: Cwiczaca przesunela sie na $rodek po-
la, pomie¢dzy znakami.
Cwier¢obrotu w prawo na palcach lewej nogi
i wykrok prawg wprzdéd, lewa w zakroku na
palcach, ramiona skurcz przed soba, regce zla-
czone i zwrocone dlonig w gore,
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krok lewa, prawa w zakroku na palcach, pra-
we rami¢ unies nieco w goére (r¢ka ma wyso-
ko$¢ czola, r¢ka nie zmienia swego potozenia,
lewe rami¢ w dot i nieco w tyt, dton zwrdécona
w tyl),

krok prawa na znak, lewa w zakroku na pal-
cach, ramiona wytrzymaj.

Uwaga. Cwiczgca przesunela sic o jeden znak

w przod.
. Jak I. 1.3, tylko na l.éwierobrotu wlewo,
. Jak II. 1.-3.
. Jak TIII. 1.-3.

¢wier¢obrotu wprawo na palcachlewej nogi

i wykrok prawa w przéd, ramiona skurcz

przed soba, rgce ztaczone i zwrdcone dlonia

w gore,

krok lewa, ramiona unie§ w gore, regce na wy-

sokos$¢ glowy,

krok prawa na znak i przystaw lewa noge

z jedna 6sma obrotu w lewo do postawy na

na palcach.

Powoli zakrok lewa do kleczki na lewem kola-

nie, tutéw lekko pochyl w przéd, ramiona

wytrzymaj.

Powoli skton w przéd, ramiona w przod, regce

oprzyj grzbietem o =ziemi¢ po obu stronach

prawej nogi, patrz na rece.

Powstan i wykrok lewa, ramiona w doti,

wyskok na lewej, wznie§ prawa w przod da

wewnatrz, ramiona w przéod w dot na lewo,

wytrzymaj.

W ykrok prawga, ramiona w dol,

wyskok na prawej, wznie§ lewa w przod do

wewnatrz, ramiona w przéd w dot na prawo,

wytrzymaj.

Wykrok lewa na znak, ramionaw doét,

¢wieréobrotu w lewo na lewej nodze i przy-

staw prawa noge, ramiona w dot na lewo,

ramiona w dot

Uwaga. Cwiczaca przesungla si¢ o jeden znak
w przod.

Wykrok lewa,

wyskok ne lewej, wznie§ prawa noge w przdd

do wewnatrz, ramiona w przéd w dot na lewo,

wytrzymaj.
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XTII.
XIV.
XV.
XVI
XVIL

XVIIL

XIX.

XXI.

XXII.
XXIII.
XXIV.
XXV.
XXVL
XXVIL

3
1
1
1
1
1
1

X X V Iliri-
XXIX.x"1 -

XXX.
XXXI.
XXXII.

1-
1-
1-

—3

W W W W W W

. Jak X0 1.-3.
Jdak XI. 1.-3.
Jak XII. 1.-3.
Jak X, 1.-3.
Jak XI. 1.-3.

Uwaga. Cwiczaca opisata kwadrat i wroécita
na pierwotny znak. (Lewym bokiem
do gtownej trybuny).

Wykrok lewa, pochyl tutdow w przdéd, ramiona

w dot, dton zwrdécona w gore,

krok prawa,

krok lewas.

. Przystaw prawg noge, tutow prostuj, ramiona

powoli ciagnij wzdluz tutowia w gore (grzbie-
tem do siebie), do polozenia ugicte nad glowa.
Postawa na palcach, ramiona w gor¢ naze-
wnatrz.

Wykrok lewg, ramiona w dot,

wyskok na lewej, wznie§ prawa w przéd do
wewnatrz, ramiona w dot w przod na*lewo,

wytrzymaj.
Jak X. 1.-3.
Jak XI. 1.-3.
Jak XII, 1.-3.
Jak X 1.-3.
Jak XI. 1- 3.
Jak XII. 1.-3.
Jak X. 1- 3.
Jak XI. 1.-3.
. Jak XVIIIL. 1.-3.
Jak XIX. 1.-3.
Jak XX. 1.-3.

Uwaga. Cwiczaca stoi zwrdécona tytem do
gtownej trybuny.

Czes¢ 1II. Jak Czes¢ L

Uwaga. Po przeéwiczeniu cze$ci drugiej, ¢wi-
czgca stoi zwrdcona przodem do
gtéwnej trybuny.
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Czesc¢ Il
I. —VL Jak w czegéci I. Takt I. — VL
VIIL. 1—3. Zakrokiem kleczka na lewem, nastgpnie na
prawem kolanie, i siad klgczny, ramiona wy-
trzymaj.
VIIIL 1—3. Powoli sklon w przod, przedramiona oprzyj

grzbietem na ziemi, glowe pochyl w przod

i oprzyj czolem na rgkach.

Uwaga. Cwiczaca pozostaje w powyzszej po-
zycji az do znaku trabka przez prowa-
dzaca <¢wiczenia. Na znak trabka,
szybko powstaje i przybiera postawe
zasadniczg.

Cwiczenia i1grzyskowe 1 nasladownicze

(DLA MLODZIEZY DO 12 LAT).
(Dokonczenie).
Cwiczenia tulowia.

(W ptaszczyznie czotowej).
1. Wahadlo (nasladowanie wahadla u zegara).
2. Pochylanie si¢ drzew:
a) wiatr maty;
b) wiatr duzy.
3. Kleczka:
a) "sktony wahadlowe;
b) sktony w bok z uderzaniem rak o ziemig.
4. W siadzie:
a) 16dz na wodzie;
b) sktony w bok i uderzanie o ziemig.
5. W siadzie na ktadce lub tawce:
a) przenoszenie przedmiotow;
b) sktony wahadtowe.
6. W postawie rozkrocznej:
a) sktony rytmiczne w bok jednostronnie;
b) sktony rytmiczne w bok naprzemianstronne (rgce po-
suwajg si¢ po udach).
7. Kteczka jednonéz (druga noga w bok):
a) sktony w bok rytmicznie;
b) sklony w bok do podporu.
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8. W postawie rozkrocznej:
a) sktony wr bok i podnoszenie cigzaru jednorgcz w gorg;
b) sktony w bok i podnoszenie ci¢zaru naprzemianrgcz
w gore.

(W plaszczyznie poziomej).

Skrety, wykonane w stawach kregowych (ledzwiowych
i piersiowych) i biodrowych. Dla mtodziezy stosuje si¢ skrety
male z ustalonemi biodrami.

Skrety tulowia w siadzie skrzyznym.

Skrety tutowia w siadzie o nogach prostych.

Skretytutowia w siadzie o nogach skurczonych.

Skrety tutowia w siadzie rozkrocznym.

Skretytutowia w siadzie klgcznym.

Skrety tutowia, jak pod 1 — 5, tylko z wymachem ramion.

Skrety tutowia w postawie rozkrocznej.

Jak "pod 7, tylko z wymachem ramion.

RzZnigcie drzewa w réznych postawach.

10. Rznigcie drzewa dwoéjkami.

11. Rzucanie $niezkami.

12. Siew, w chodzie wymach ramion ze skretem.

13. Kosba, w postawie rozkrocznej, lekkie pochylenie si¢
w przod i wymach ramion ze skretem.

14. Wycigganie sieci z wody.

15. Skrety tulowia w siadzie rozkrocznym na lawce lub in-
nym przyrzadzie.

16. W podporze klgcznym, wymachy ramion ze skrgtem.

17. Nasladowanie bgka — skret z wymachemramion w lewo
(w prawo), poczem silny rzut w przeciwng strone¢ zobro-
tem na pigcie.

18. Toczenie si¢ kiod.

19. Toczenie si¢ w siadzie.

20. Skregty tulowia w postawie rozkrocznej z ramionami

w bok.

VXN E WD —

Cwiczenia roOwnowazne.

Rocian lub czapla na jednej nodze.

Chwyt za stope 1 poskoki w miejscu.

Chwyt oburgcz za stopg.

Przejscie po kladce.

-5. Przejscie na czworakach po kladce (nasladowanie kota).

W=
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
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Skurcze nog.
Skurcze ndég z unoszeniem ramion.

Poskoki na jednej nodze na miejscu, w przoéd, w bok,
w tyl.

Kogucik.

Konik — grzebanie.

Konik — cwat po lawce.
Konik — klus po taweczce.

Chod po ktladce, bokiem.
Chod po ktadce, dwojkami.
Chod po kladce z przenoszeniem lekkich przedmiotow.

Chod i bieg.

Chod w miejscu.
Chod w przod i w tyl.
Choéd bokiem.

Cwat bokiem.

Cwat bokiem dwojkami.
Chéd z klaskaniem. j
Chod z podskokami.

Nasladowanie chodu zZolnierza, starca i t. p.

Chéd druhow.

Brodzenie po wodzie.

Chod po $niegu.

Chod ze skurczem nog.

Cwal — nasladowanie konika.

Ktus.

Galop.

Nasladowanie lotu ptaka matego.

Nasladowanie lotu ptaka duzego.

Nasladowanie chodu ptaka matego.

Nasladowanie chodu ptaka duzego.

Nasladowanie motyla.

Marsz na palcach.

Marsz na pigtach.

Marsz kierunkowy.

Marsz po linji §limaczej.

Marsze przeciw kierunkowe.
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Kolo odwrotne z pétobrotem

W podporze na r¢kach w §rodku porgczy, kiedy wracamy
z tylnego zamachu, nalezy nieco wstrzymaé zamach, a lewe
(prawe) biodro przycisna¢ do lewego (prawego) ramienia
z rbwnoczesnem przeniesieniem cigzaru ciata na lewe (prawe)
rami¢ 1 przemachem noég nad lewa (prawa) zerdz. Nie zatrzy-
mujac ruchu, odbijamy si¢ prawa (lewa) recka i dochwytujemy
nig na lewa (prawa) zerdz, o ile mozno$ci, jak najblizej drugiej
reki, w ten sposob wykonaliSmy ¢wiercobrotu w lewo (w pra-
wo). Gdy tylko wykonamy dochwyt prawa (lewa) reka za
zerdz, nast@puje przeniesienie cigzaru ciala na przeciwne ra-
mie, z rownoczesnem odbiciem si¢ lewa (prawa) reka, dalszym
¢wieré obrotem w lewo (w prawo) i przemachem nédg do $rod-
ka poreczy. Lewa (prawg) reka dochwytujemy na lewg (pra-
wa) zerdz i znajdziemy si¢ w podporze w $rodku poreczy.

Podaje ponizej par¢ przyktadow c¢wiczen z wplecionem
kotem odwrotnem z pdtobrotem.

1. Z podporu na ramionach, w tylnym zamachu wspiera-
nie — koto odwrotne w lewo z p6tobrotem w lewo naprzemian-
racz — zeskok zawrotny w lewo.

To samo w przeciwng strong.

2. W S$rodku porgczy, dochwyt za zerdzie — z naskoku
spad do zwieszenia przewrotnego i wspieranie wychwytem —
koto odwrotne w lewo z potobrotem w lewo naprzemianrgcz—
zeskok odwrotny w lewo.

To samo w przeciwng strong.

3. W S$rodku poreczy, dochwyt za zerdzie — z naskoku
spad do zwieszenia przewrotnego i wspieranie wychwytem —
kolo odwrotne w lewo z potobrotem w lewo naprzemianragcz—
zeskok odboczny przez obie zerdzie.

To samo w przeciwna strong.

4. Z podporu na ramionach, w przednim zamachu wspie-
ranie — stanie na barkach — przewrot w przéd — w tylnym
zamachu wspieranie — koto odwrotne w prawo z potobrotem
w prawo naprzemianrgcz — zeskok zawrotny w prawo z po6t-
obrotem w prawo.

To samo w. przoeiwha, strong.

5. Na poczatkii 'por¢czy dochwyt za zerdzie —z naskoku
spad do zwieszenia przewrotnego — wspieranie wychwytem do
poziomki — wydzwigiem stanie na r¢kach — poskok w przdd
o ramionach ugigetych —waga oparciem o prawy tokie¢ —ko-
to odwrotne w lewo z poétobrotem w lewo naprzemianracz —
koto zawrotne w prawo nad prawg zerdzig i zeskok odwrotny
w lewo.

To samo w przeciwng strong. (—)



