DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,SOKOL"

Rok VL CZERWIEC - LIPIEC Nr. 6-7.

Wskazowki dla przodownikow.

Cwiczenia rze¢edowe.
(Ciag dalszy).
Tworze,nie kolumny dwojkowej w miejscu.

Z szeregu, po odliczeniu do dwoch, tworzy si¢ kolumng dwoj-
kowa w nastepujacy sposob, ze na komende: ,, W dwojki w prawo
— zwrot!" ,pierwsi" wykonujg ,w prawo zwrot" a ,drudzy"
zwracajg si¢ w prawo na palcach, poczem zaskakuja lewa noga
w przod na lewo i szybko dostawiajg prawa noge. Ryc. 9 a, b.

Z kolumny dwodjkowej szereg tworzy si¢ w ten sposob, ze na
komende: , W szereg w lewo — front!” ,drudzy" wykonuja
»W lewo zwrot" a ,pierwsi" zwracaja si¢ w lewo na palcach, na-
stgpnie zaskakuja prawa noga w przdd i szybko dostawiaja lewa

noge.
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Ryc. 9 a, b

Tworzenie kolumny dwojkowej z rzedu.

Tworzenie kolumny dwodjkowej zrzedu bezzmiany frontu
tworzy si¢ na komendg: ,, W dwojki — w przod!" ,,pierwsi" pozo-
staja na miejscu, a ,,drudzy" wystepuja w przoéd na lewo, lewsa
noga i staja po lewej stronie swych sgsiadow.

Z kolumny dwojkowej rzad tworzy si¢ na komende¢: ,,W rzqd

w tyl!" ,pierwsi" jak poprzednio pozostaja w miejscu a ,,dru-
dzy" zaskakuja prawa noga w tyl, za swych sasiadow.

Tworzenie kolumny dwoéjkowej w szeregu, w marszu, wy-
konywuje si¢ na ta sama komend¢ jak w miejscu, zapowiedz i ha-
sto podaje si¢ pod prawa noge. Przy tworzeniu szeregu podaje
si¢ zapowiedz ihasto pod lewa nogg.
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Przy tworzeniu kolumny dwdjkowej z rzedu ,,pierwszy"
skraca krok a ,,drugi" wystepuje w przod na lewo.

Tworzenie kolumny czworkowej w miejscu.

Kolumne czworkowa tworzy si¢ podobnie jak dwojkowa.
Z dwuszeregu, po odliczeniu do dwoch t. j. po podzieleniu na
»~pierwsze" 1 ,drugie" roty (Ryc. 10) na komende¢: Czworki
w prawo — zwrot!" ,pierwsza" dwojka zwraca si¢ w prawo i po-
zostaja na miejscu, ,,druga" dwojka wykonuje zwrot w prawo
na palcach, poczem zaskakuja lewa noga na lewo obok swych
sasiadow. Ryc. 11.

Z kolumny czworkowe] — dwuszereg tworzy si¢ na ko-
mende: ,, W dwuszereg w lewo — front!". ,Drugie" dwojki zwra-
cajg si¢ na miejscu w lewo, a ,,pierwsze" po zwrocie w lewo na
palcach, zaskakuja prawa noga w przod zewnatrz, tworzac w ten
sposob dwuszereg.
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Ryc. 10. Ryc. 11

Czworki w przéd, z kolumny dwojkowej lub kolumne dwoj-
kowa, tworzy si¢ analogicznie, jak z rz¢du kolumne¢ dwdjkowa
oraz z kolumny dwodjkowej rzad na komendg:

W W czworki — w przod!"

W W odwojki — w tyt!"

Tworzenie kolumny czworkowej lub z kolumny czworkowej
dwuszereg w marszu wykonuje si¢ na te same komendy, jak
w miejscu, ¢wiczgcy zachowuja sie tak samo jak przy tworzeniu
kolumny dwdjkowe;j.

Uwaga: Jak nalezy przeprowadzi¢ musztr¢ zwarta w od-
dziatach, okre$laja doktadnie ,,rozkazy i objasnienia do musztry
zwartej" wydane przez sokole grono nauczycelskie Dzielnicy Ma-
topolskiej, zatwierdzone przez Przewodnictwo Zwigzku Sokolego
w Warszawie.

Ustawienie do éwiczen.

Warunkiem dobrego ustawienia ¢wiczgacych w kolumnie do
¢wiczen wolnych jest, aby prowadzacy mial doktadny przeglad
catego oddzialu oraz, aby ¢wiczacy sobie wzajemnie nie prze-
szkadzali 1 mogli swobodnie wykonywaé c¢wiczenia.
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Ustawienie kolumny ¢wiczebnej zalezy od miejsca, i od ilosci
¢wiczacych, a zarazem od rodzaju ¢wiczen jakie maja by¢ sto-
sowane. . . . .

Rozrézniamy kolumny éwiczebne w nastepujacych roz-

stepach: o . ; ;
I. Kolumna éwiczebna w rozstepie wolnym z ramionami

W b°k2. Kolumna ¢wiczebna w rozstepie $Srednim na odlegtosé
jednego 1 pot ramienia.

3. Kolumna ¢éwiczebna w rozstgpie ciasnym na odleglos”(":

jednego ramienia. | . . )
4. Kolumna éwiczebna w rozstepie mimosrednim (.szacho-

wnica?(. .. ) .
olumng ¢éwiczebng w rozstgpie wolnym tworzy si¢ z ko-
lumny tréjkowej lub czworkowej na rozkaz:

,Ramiona w bole, od srodka — odstgp!“

Cwiczacy podnosza ramiona w bok i rozsuwaja si¢ od $rodka
na zewnatrz na dlugo$§¢ wyciagnigtych w bok ramion, utrzy-
mujac krycie i rownanie do $rodka. Ryc. 12.

Eyo. 12

Jezeli rozstgp jest nakazany w prawo lub lewo, wtedy na
rozkaz:

,Ramiona w bok, w prawo (lewo) — odstgp!*
jeden z rzeddw pozostaje w miejscu, a pozostate rozsuwajg si¢
si¢ w bok (na prawo lub lewo), na odleglo$¢ podniesionycli w bok
ramion.

O ile w pochodzie byta utrzymana podwodjna odlegtosc
w czworkach, to po zatrzymaniu oddziatu bierze si¢ tylko rozstep
,»czelny” w przeciwnym wypadku, zwraca si¢ ¢wiczacych w prawo
lub w lewo w celu rozstepu w giab.

Powyzsze rozstepy mozna wykonaé¢ biegiem na rozkaz.

,Ramiona w bok, biegiem w lewo (prawo) — odstqp!“

Laczenie do $rodka odbywa si¢ na rozkaz:

,Do srodka — lgcz!”

Cwiczacy zsuwajg si¢ do $rodka i tworza kolumne czwor-
kowa. Jezeli ztaczenie ma nastapi¢ do skrzydila wtedy, ¢wiczacy
lacza si¢ w nakazanym kierunku, na rozkaz:
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»W prawo (lewo) — {gcz!"”
lub :

» W prawo (lewo) biegiem — lIgcz!"

Kolumng mimosrednia tworzy si¢ z rz¢du, dwurz¢gdu lub
dwuszeregu.

Przed przystapieniem do utworzenia'kolumny ¢wiczebnej
w rozstgpie mimosrednim nalezy dokona¢ podzialu ¢éwiczacych
na jedynki i dwojki, wzglednie jedynki, dwojki i trojki.

Jezeli kolumna ¢wiczebna ma by¢ utworzona z jednego rzgdu,
wtedy nalezy rozkaza¢ ¢wiczacym odliczy¢ do trzech i ustawic
rzad na Srodku sali lub boiska (Ryc. 13), nastgpnie na rozkaz:

»Kolumna ¢wiczebna od srodka — odstgp!”
pierwszy pozostaje na miejscu, drugi wykonuje dwa kroki w lewo,
trzeci dwa kroki wprawo. Ryc. 14.
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Ryc. 13. Ryc. 14.

Aby stworzy¢ kolumn¢ z dwurze¢du, nalezy kaza¢ ¢wiczacym
odliczy¢ do dwoch i, zatrzymawszy oddziat na $rodku sali lub
boisku tak, aby odleglo§¢ migedzy ¢éwiczacymi wynosita jeden do
dwoch krokéw. Ryc. 4. Rozstawi¢ go w kolumne ¢wiczebng na
rozkaz:

, Kolumna ¢wiczebna od srodka — odstgp!”

Cwiczacy rozstepuja siec na zewngtrz, nastepnie jtedynki
w lewo a dwojki w prawo w bok w nastgpujacy sposob:
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Prawy rzad wykonuje krok w prawo w bok, lewy krok
w lewo (Ry¢. 15 a, b) nastgpnie w kazdym rzedzie jedynki krok
w lewo a dwojki krok w prawo w bok. Ryc. 16.

Poczatkowo nalezy ¢wiczacym przy wykonaniu rozstgpu li-
czy¢ i wymagac aby na ,,Raz!“ wykonany byl rozkrok w bok na
Palce i dostawienie nogi, na ,,Dwa/“ postawa na stopach, poczem
na ,, Trzy!* rozkrok ponowny i na ,,Cztery!“ powrot na stopy.
W miar¢ wprawy ¢wiczacy sami bedg rozstawiali si¢ w kolumng
¢wiczebng bez pomocy glo$nego liczenia.
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Rys. 156. Rys. 16.

Laczenie do srodka odbywa si¢ podobnie jak rozstep, tylko
odwrotnie, na rozkaz:

Do Srodka — tgcz!*
jedynki posuwaja si¢ w prawo a dwojki w lewo, nastgpnie oby-
dwa rzedy krok do $rodka.

STANOWISKO PRZODOWNIKA.

Przodownik prowadzac ¢wiczenia powinien staé w takiej
odleglosci od oddziatu, by mogt okiem caty oddziat obja¢ na ma-
tem boisku lub sali na podwyzszeniu. Objasniajac ¢wiczenia, przo-
downik wykonywuje ruchy w przeciwng stron¢, Najpraktyczniej
*jednak jest uzywac okazicieli.
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Gloéwnie uwazaé nalezy na;

1. Doktadno$¢ ruchow.

2. Réwnoczesno$¢ w ich wykonaniu.
3. Natezenie i pigkno§¢ wykonania.

I. Cwiczenia ramion,

Wszystkie ruchy ramion mozemy wykonywaé w nastgpu-
jacych kierunkach;

1. W kierunkach gtownych.

a) w przdd,
b) w bok,
c) w gore,
c) w tyl,
e) w dot.

2. W kierunkach skos$nych.

a) w przdod zewnatrz,

b) w goére zewnatrz,

c¢) w dot zewnatrz,

cl) wtyl zewnarz,

e) w przéd w dot,

f) w przéd w gore,

g) w przod na lewo i na prawo, ®
h) do wewnatrz (do $rodka).

3. W kierunkach ré6znostronnych.

1. Ruchy ramion jednostronne t. zn. wykonywane tylko
jednem ramieniem.

2. Ruchy ramion rownostronne t. zn. wykonywane réwno-
cze$nie obu ramionami.

3. Ruchy ramion rdznostronne t. zn.wykonywane rowno-
cze$nie obu ramionami, lecz kazde winnym kierunku.

POLOZENIA RAMION.

1. Promien — jezeli duzy palec znajduje si¢ na gorze.
2. Grzbiet — jezeli dlonie skierowane sa ku ziemi. .
3. Blon — jezeli r¢ce skierowane sa dlonig ku gorze.

4. Lokie¢ — jezeli dtonie skierowane sa nazewnatrz, a lok-
cie ramion w gore.

PRZENOSZENIE RAMION LUKIEM.

Przenoszenie ramion tukietn zachodzi wowczas, gdy, z jed-
nego potozenia w drugie, rami¢ przechodzi wyprostowane w pta-
szczyznie kota, przyczem staw barkowy stanowi $rodek kota,
rami¢ — promien, a r¢ka zakresla tuk.
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Rozréozniamy

1. Lukiem przednim t. zn. w plaszczyznie strzatkowej, przed
soba z polozenia w dot do potozenia w gore lub odwrotnie.

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

3. Lukiem dolnym t. zn. z polozenia w bok, rami¢ opuszcza
si¢ w dot i na skutek zwrotu wykonanego w tymze samym czasie,
przechodzi w tej samej ptaszczyznie do potozenia w przdd.

4. Lukiem goérnym t. zn. z polozenia w buk, rami¢ unosi si¢
w gore i na skutek zwrotu wykonanego w tymze samym czasie,
przechodzi w tej samej plaszczyznie do polozenia w przdd.

5. Lukiem poziomym t. zn. w ptaszczyznie poziomej ramion.

6. Lukiem okr¢znym t. zn. ze rami¢ opisuje cale koto.

CWICZENIA RAMION DZIELIMY NA:

Podnoszenie ramion.

Skurcze i ugigcia ramion.
Rzuty i1 prostowanie ramion.
Wymachy ramion.

Krazenia ramion.

Rytmiczne odrzucanie ramion.

S

1. Podnoszenia ramion:

1. Ramiona w przod.

2. Ramiona w prz6éd w gore.

3. Ramiona w przod w dot

4. Ramiona w przd zewnatrz.

5. Ramiona w przéd do wewnatrz.

6. Ramiona w przéd w gor¢ zewnatrz.
7. Ramiona w przéod w goére¢ do wewnatrz.
8. Ramiona w przod w dot zewnatrz.
9. Ramiona w przod dot do wewnatrz.
10. Ramiona w przéd na lewo.

11. Ramiona w przéd na prawo.

12. Ramiona w przéd w gor¢ na lewo.
13. Ramiona w przéd w gor¢ na prawo.
14. Ramiona w przod w dot na lewo.
15. Ramiona w przéd w dot na prawo
16. Ramiona w bok.

17. Ramiona w gore.

18. Ramiona w gor¢ zewnatrz.

19. Ramiona w goére do wewnatrz.

20. Ramiona w tyl.

21. Ramiona wtyt zewnatrz.
22. Ramiona wtyl do wewnatrz.
23. Ramiona w dok

24. Ramiona w dot zewnatrz.
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Przy wykonywaniu ruchu jednem ramieniem t. j. ,jedno-
stronnie” podaje si¢ w zapowiedzi, ktéorem ramieniem ¢wi-
czenie ma by¢ wykonane n. p.

Prawe (lewe) ramig¢ w przod lub prawe (lewe) ramig
w gore zewngtrz i t. d.

R S

i S

a

2. Skurcze i ucigcia ramion.

a) skurcze ramion.

Ramiona skurcz, tokcie w dot.

Ramiona skurcz, tokcie w bok.

Ramiona skurcz,tokcie wtyt.

Ramiona skurz, tokcie w bok, rece przed piers.
Ramiona skurcz, rece na kark.

Ramiona skurcz, rgce na czoto lub gltowe.

b) ugiecia ramion.

Ramiona w bok, przedramiona ugigte w przdd.

Ramiona w bok,przedramiona ugigte w gore.

Ramiona w przod, przedramiona ugigtedo wewnatrz.

Ramiona w gore nugicte nad glowa.

Ramiona w dol, przedramiona ugicte do wewnatrz

(skrzyzowane przed soba).

Ramiona w dol, przedramiona ugigte do wewnatrz za

soba.

Uwaga: Préocz wyzej wymienionych, mozna jeszcze o ile zajrlzio
potrzeba, wugina¢ i kurczy¢ ramiona w kierunkach
skos$nych.

3. Rzuty i prostowania ramion.

Rzuty i prostowania ramion wykonuje si¢ w kierunkach
gtownych, skosnych i réznostronnych.

—
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4, Wymachy ramion.

Wymach ramion w przdd.

Wymach ramion w bok.

Wymach rarnion w gorg.

Wymach ramion w gor¢ zewnatrz.

Wymach ramionw tyt.

Wymach ramionw przod i w tyt.
Wymach ramionw przéd i w bok.
Wymach ramionw bok i w gore.

Wymach ramion w tyt i w gore.
Wymach ramion w tyl i w bok zewnatrz.

5. Krazenie ramion.

1. Krazenie ramionami w przod.
2. Krazenie ramionami w tyl.
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3. Krazenie ramionami nazewnatrz.
4. Krazenie ramionami do wewnatrz.
5. Krazenie ramion z polozenia

a) w przod,

b) w bok,

c) w gore.

Rytmiczne odrzucanie ramion.

Z poloienia ramiona w bok.

—

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl.

2. Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl dlon zwrdcona
wr gore. A .

3. Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl z réwnoczesnym

zwrotem dloni w gorg.

Z poloienia ramiona w gore.

1. Rytmiczne odrzucane ramion w tyt z lekkiem ugigciem
przedramion.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyt.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl nazewnatrz.

hadig

Z poloienia ramiona w dol

[a—

. Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl
2. Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl na zewnatrz z réw-
noczesnym zwrotem dloni.

Z potozenia o ramionach skurczonych.

—_

Rytmiczne odrzucanie skurczonych ramion w tyl
2. Rytmiczne okr¢zne odrzucanie skurczonych ramion

w tyl

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

—_

Rytmiczne odrzucanie ramionw tyt.

2. Rytmiczne odrzucanie ramion z réwnoczesnem Wypro-
stowaniem przedramion w tytl.

3. Rytmiczne odrzucanie ramion i prostowanie przedra-

mion naprzemian w tyl.

II. Cwiczenia nég.

Wszystkie ruchy nég mozemy wykonywaé w nastgpuja-
cych kierunkach:
1. W kierunkach glownych.
a) w przod,
b) w bok,
c) w tyl

DODATEK TECHNICZNY Nr. 6- 7. — 1930. 1
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W kierunkach skosnych.
a) w przod zewnatrz,

b) w przdéd do wewnatrz,
c¢) w tyt zewnatrz,

d) w tyt do wewnatrz.

CWICZENIA NOG DZIELIMY NA:

1. Postawy kroczne.

2. Podnoszenia noég.

3. Wymachy noég.

4. Podskoki.

5. Wyskoki.

6. Skurcze i prostowania nog.
7. Wypady i uniki.

8. Kleczki.

9. Przysiady.

1. Podstawy kroczne.
a) rozkroki:

(z postawy zasadniczej, zwartej lub z r¢kami na biodrach, Ryc. 17).
1. Rozkrok w lewo.

Rozkrok w prawo.

Rozkrok kolejny. Ryc. 18.

Rozkrok lewa na palce.

Rozkrok prawa na palce.

Rozkrok lews, prawa na palcach.

Rozkrok prawa, lewa na palcach.

Nownkw

Ryc. 17. liyc. 18. postawa wadliwa.

b) wykroki:

1. Wykrok lewa.
2. Wykrok prawa. Ryc. 19.



63

Wykrok nazewnatrz lewa.

Wykrok nazewnatrz prawga. Ryc. 19 b
Wykrok réwnowazny lewa.

Wykrok réwnowazny prawa.

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 na palcach.

. Wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach.

. Wykrok nazewnatrz lewa, prawa w zakroku na palcach.
. Wykrok nazewnatrz prawa, lewa w zakroku na palcach.

Ryc. 19. postawa wadliwa.

¢) zakroki.

Zakrok lewa.
Zakrok prawa.
Zakrok nazewnatrz lewa.
Zakrok nazewnatrz prawag.
Zakrok rownowazny lewa.
Zakrok réwnowazny prawa.
Zakrok lewa na palce.
Zakrok prawa na palce.
Zakrok nazewnatrz lewa na palce.
Zakrok nazewnatrz prawa na palce.
Zakrok do wewnatrz (skrzyznie) lewanapalce.
Zakrok do wewnatrz (skrzyznie) prawanapalce.

. Zakrok lewa, prawa w wykroku na palcach.
. Zakrok prawa, lewa w wykroku na palcach.
. Zakrok nazewnatrz lewa, prawa w wykroku na palcach.
. Zakrok nazewnatrz prawa, lewa w wykroku na palcach.
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Krok
Krok
Krok
Krok
Krok
Krok

d) kroki.
lewag w przdd.
prawa w przod.
lewag w przéd nazewnatrz.
prawa w przéd nazewnatrz.
w lewo w bok.
w prawo w bok.

Krok lewag w tyl.

Krok
Krok
Krok

prawag w tyl.

lewa w tyl nazewnatrz.
prawa w tyl nazewnatrz.

2. Podnoszenia nog.

Wznie$§ lewa noge w przod.

Wznie§ prawa noge w przod.

Wznie§ lewa noge w tyl.

Wznie§ prawa noge w tytl.

Wznie§ lewa noge w przéd nazewnatrz.
Wznie§ prawa noge w przod nazewnatrz.
Wznie§ lewa noge w przéod do wewnatrz.
Wznie§ prawa noge w przdéd do wewnatrz.
Wznie§ lewa noge w bok.

Wznie§ prawa noge w bok.

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

Wznie§ prawa noge w tyl nazewnatrz.

3. Wymachy nog.

Wymach lewej nogi w przdd.

Wymach prawej nogi w przdd.

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

Wymach

Wymach lewej nogi w bok.
Wymach prawej nogi w bok.
Wymach lewej nogi w tyl
Wymach prawej nogi w tyl

. Wymach lewej nogi w tyl zeAvnatrz
. Wymach 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.

prawej nogi w przéd do wewnatrz.
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Podskoki do wykroku prawg nazewnatrz.
Podskoki do zakroku lewa.

Podskoki do zakroku prawa.

Podskoki do zakroku lewa nazewnatrz.
Podskoki do zakroku prawa nazewnatrz.

. Podskoki z wymachem lewej nogi w przod.

! Podskoki z wymachem prawej nogi w przod.

. Podskoki z wymachem lewej nogi wprzdéd nazewnatrz.
. Podskoki z wymachem prawej nogi w prz6éd nazewnatrz.
. Podskoki z wymachem lewej nogi w przéd do wewnatrz.

Podskoki z wymachem lewej nogi w przéd do wewnatrz.

. Podskoki z wymachem lewej nogi w bok.

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

Podskoki z okr¢gznym wymachem lewej nogi w przdd.
Podskoki z okreznym wymachem prawej nogi w przéd.

. Podskoki ze skurczem lewej nogi.

Podskoki ze skurczem prawej nogi.

5. Wyskoki.
Wyskok w goér¢g w miejscu.
Wyskok w gore w miejscu z wymachem ramion w przod.
Wyskok w gor¢ w miejscu z wymachem ramion w gore.
Wyskok w gére w miejscu i wymachem ramion w bok.
Wyskok w gore w miejscu z wymachem nég do rozkroku.
Wyskok w goére w miejscu z wychem nog do wykroku
i zakroku.
Wyskok w przod z wykroku lews.
Wyskok w przéd z wykroku prawsg.
Wyskok w przéd z rozbiegu trzech krokéw do przy-
siadu podpartego.
Wyskok w przéd z rozbiegu trzech krokow do pol-
przysiadu i postawy.

6. Skurcze 1 prostwanie ndg.

a) skurcze.
Skurcz lewa nogg.
Skurcz prawa noge.
Skurcz lewag noge w bok.
Skurcz prawa noge w bok.
Skurcz lewa noge w tyl
Skurcz prawa noge w tykl

b) ugigcie. v

. Ugnij lewa nogg.

Ugnij prawa nogg.
Ugnij lewa noge w tyl.
Ugnij prawa noge w tyl.
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¢) rzuty.

Rzué¢ lewa noge w przod.
Rzué¢ prawa noge w przod.
Rzu¢ lewa noge w bok.
Rzu¢ prawa noge w bok.
Rzué¢ lewa noge w tyl.
Rzué¢ prawa noge w tykl.

d) prostowanie.

Prostuj lewa noge w przaod.
Prostuj prawa noge w przod.
Prostuj lewa noge w bok.
Prostuj prawa nogg w bok.
Prostuj lewa noge w tyl
Prostuj prawa noge w tyl,

Ryc. 20. Ryo. 21.

7. Wypady 1 uniki.

Wypad lewg w przod.

Wypad prawa w przod. Ryc. 20.
Wypad lewa w przod zewnatrz.
Wypad prawa w przdéd zewnatrz.
Wypad w lewo w bok.

Wypad w prawo w bok.

Marsz wypadami w przéd.

Unik lewa. Ryc. 21.

Unik prawa.

8 Kleczki.

. Klgczka na lewem kolanie. Ryc. 22.

2. Kleczka na prawem kolanie.

Klgczka na lewem kolanie, rozkrok prawa.
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Klgczka na prawem kolanie, rozkrok lewa. Ryec. 23.
Klgczka na lewem kolanie, wykrok prawg.
Klgczka na prawem kolanie, wykrok lewa.
Klgczka obunoéz. Ryc. 24.

Siad klgczny podparty.

. Siad klgczny.

Ryc. 2?2. Ryc. 24. postawa wadliwa.

. Podpo6r klegczny. Rye. 25.
. Podpor kleczny, rozkrok lewa.

Podpor kleczny, rozkrok prawa.

. Podpor klgczny, wznie§ lewa nogew tyl.

Podpor kleczny, wznie§ prawa nogew tytl.

. Podpor klgczny o ramionach ugigtych z prawa (lewa)

noga w tyt. Ryc. 26.

Ryc. 25.

9. Przysiady.

Polprzysiad. Ryc. 27.

Potprzysiad wykroczny lewa.
Potprzysiad wkroczny prawa.
Potprzysiad rozkroczny lewg. Ryc. 28.



Polprzysiad rozkroczny prawa.
Przysiad podparty.Ryc. 29.
Przysiad podparty rozkroczny lewa.

PN

Ryc. 27. Ryc. 31. postawa wadliwa.

9. Przysiad podparty wykroczny lewa.
10. Przysiad podparty wykroczny prawa.
11. Przysiad. Ryc. 31.

Rys- 28. Rys. 32. Rys. 23.

12. Przysiad rozkroczny lewa. Ryc. 32.
13. Przysiad rozkroczny prawa.

14. Przysiad wykroczny lewa.

15. Przysiad wykroczny prawg.

NI, Cwiczenia szyi.
W 'plaszczyinie strzatkowej.

1. Skton glowy wprzad.
2. Skton glowy wtyl.
3. Skton glowyw przédi w tyl naprzemian.

Przysiad  podpartyrozkroczny prawa. Ryc. 30.



1
2
3

'LNl\Jr—A

L=

B —

B

W plaszczyznie czolowej.

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

Rys. 35.

W plaszczyznie poziomej.

. Zwrot glowy w lewo.
. Zwrot glowy w prawo.
Zwrot glowy wlewo i w prawo naprzemian.

W plaszczyznie nieokreslonej.

Skton gtowy wprzod na  lewo.
Skton w przéd na prawo.

. Krazenie glowy w lewo.

. Krazenie glowy w prawo.

IV. Cwiczenia tulowia.

. Cwiczenia plecow i brzuszne.
TV plaszczyznie strzatkowej,
a) W postawie rozkrocznej.

. Opadem skton w przod.

Skton w przod.

Skton w dot.

Skilon w dot w przéd na lewo, na prawo.

b) W postawie wykrocznej lub zakroczne;j.

. Opadem skton w przod.
Skton w przod.

Skton w dot.

Skton w tyt

c¢) W postawie zasadniczej.

. Opadem sklon w przéd.
Skton w przod.

L~
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Skton w dot.
Skton w tyl.

d)
Skion w

W postawie wypadnej w bok.
przéd.

Skion w doét.

Sklon w

przéd z réwnoczesnem uginaniem nogi.

Skton w tyl.

e) Wpostawie wypadnej] w przdd.

Skton w przod.
2. Skton w dot.

f) W postawie wypadnej w tytl.

Skton w przod.
Skton w dot.
Skton w tyl.

g) W postawie klgcznej jedno i obundz.

Skton w przéd.
Skton w dot
Skton w tyl.

h) W siadzie klgeznym. Ryc. 39.

Sklon w

. Skton w przod.

dot.

Skton w tyt.

~<

Ryc. 33. Ryc. 34.

Skton w
Podpor
Podpor
Podpor
Podpor

i) Z przysiadu podpartego.

dét podparty (wyprostowaniemnog).

lezac przodem. Ryc. 33.

lezac tytem. Ryc. 34.

lezac przodem o ramionach ugigtych. Ryc. 33.
lezac przodem jednonodz. Ryc. 35.
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j) W siadzie.

. Opadem skton w przéd.
. Skton w przadd.

. Skton w dot.

. Opadem skton w tyt.

. Skton w tyt.

k) W lezeniu.

a) przodem. Ryc. 36.

Skton w tyl.

Skurczenie jednej nogi w tyt.

Skurczenie obu nég w tyl

Skton w tyl z ro6wnoczesnem skurczeniem noég w tyl.

Ryc. 36. Ryc. 37.

b) tytem. Ryc. 37.

1. Siad prosty. Ryc. 38 a.

2. Skton w przdd.

3. Skton w dot.

4. Wzniesienie jednej nogi w przdd.

5. Wzniesienie obu noég w przod.

6. Skurczenie jednej nogi.

7. Skurczenie obu nég. Ryc. 38 b

8. Wzniesienie obu ndg do lezenia przewrotnego.

9. Skton w tyt do lezenia tokiem.

Ryc. 38 a Ryc. 38 b Ryc. 39.
I) W formie igrzyskowej

1. Marsz na czworakach.

2. Rieg na czworakach.

3. Skoki zajecze.

4. Przewroty w przdd.

7



72

Noaw

HL -

Y

D NCES

BN =

Przewroty w tyt
Przerzuty w przod.
Przerzuty w tyl.

I) W formie stosowanej.

Pelzanie.
Podnoszenie.
Dzwiganie.
Noszenie.

2. Cwiczenia bokow.
IF 'plaszczyznie czolowej,
a) W postawie rozkrocznej.

Skton w lewo w bok.

Skton wprawow bok.

Skton wlewo i w prawowboknaprzemian.
Opadem skilon w lewo w bok.

Opadem 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 prawm naprzemian.

c¢) W postawie klecznej (jedno i obundz).

Skton w lewo w bok.

Skton wprawow bok.

Skton wlewo i w prawowbok naprzemian.
Opadem skton w lewo w bok.

Opadem skton w prawo w bok.

d) W podporze lezac bokiem.

Podpor klgczny jednondéz w lewo.

Podpor klgczny jednondéz w prawo , Ryc. 40.
Podpor lezac bokiem w lewo. Ryc. 41.
Podpoér lezac bokiem w prawo.
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. Z siadu zwrotem w lewo, podpor lezac bokiem.

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

Siad podparty bokiem w prawo.

e) W formie igrzyskowe;j.
Toczenie w lewo.
Toczenie w prawo.

Przewrét boczny w lewo.
Przewrét boczny w prawo.

W 'plaszczyznie poziomej,
a) W postawie rozkrocznej.

Skret tutowia w lewo.

Skre¢t  tulowia w prawo.

Skret tutowia wlewo i w prawo naprzemian.

Skret tulowia wlewo z wymachem lewego ramienia.
Skret tutowia w prawdo z wymachemprawego ramienia.
Skret tutowia naprzemian w lewo i wprawo z bezwlad-
nem wymachem ramion.

b) W postawie kleczne;j.

Skret tutowia w lewo.

Skret tutowia w prawo.

Skret tutowia wlewo i w prawo naprzemian.

Skret tutlowia wlewo z wymachem lewego ramienia.
Skret tulowia w prawo z wymachem prawego ramienia.
Skret tutowia naprzemian w lewo i w prawo z bazwtad-
nem wymachem ramion.

c¢) W siadzie.

Skret tulowia w lewo.

Skret tutowia w prawo.

Skret tulowia w lewo i w prawo naprzemian.

Skret tulowia w lewo z wymachem lewego ramienia.
Skret tutow La w prawo z wymachem prawego ramienia.

W plaszczyznie nieokreslonej,

a) W postawie rozkrocznej.

Skton w przod i skret tutowia w lewo.

Skton przod i skret tulowia w prawo.

Skton w przod i skret tulowia w lewo i w prawo na-
przemian .

Krazenie tutowia w lewo.

Krazenie tutowia w prawo.

b) W podporze klgcznym.

Skret tutowia w lewo z wymachem lewego ramienia.
Skret tutowia w prawo z wymachem prawego ramienia.
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Nogi
Nogi
. Nogi
Nogi
Uwaga:
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c¢) W lezeniu tylem.

ugigte, opad noég w lewo.

ugiete, opad ndég w prawo.

wzniesione w przod, opad ndg w lewo.

wzniesione w przod, opad nég w prawo.

¢wiczenia szyi i tulowia wykonuje si¢ samodzielnie lub

przez oparcie si¢ o wspoiéwiczacego lub przeciwnika,

ktory podtrzymuje, podnosi, przeciaga, dzwiga 1 t. p.
Utrudnia si¢ ¢wiczenia przez utozenie rak i ramion

lub przez oparcie si¢ o wspoOtéwiczacego lub przyrzad.

CWICZENIA RAMION I TULOWIA W ZWIESZENIU

I PODPORZE.

1. Zwieszenie.

Zwieszenie jest to spokojny stan ciala utrzymany za
pomocg mig¢$ni kurczacych ramiona, przyczem S$rodek cigz-
kosci ciata znajduje si¢ ponizej punktu oparcia.

Rozrézniamy:

1. Zwieszenie wlasciwe. Ryc 42 a
2. Postawa zwieszona.
3. Przysiad zwieszony.

Ryc. 42 a.

4. Zwiesz

Ryc. 42 b

enie postawne; aj przodem, b) tylem, c) bokiem.

Ryc. 42.
5. Zwieszenie lezac na podudach.
6. Zwieszenie na podudach. Ryc. 42 b
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7. Zwieszenie przewrotne.
8. Zwieszenie przerzutne.
Sposoby: Przodem, tylem, bokiem, o ramionach prostych, o ra-
mionach ugietych, jeanoracz i oburacz, jednonoéz
i obunoz.
2. Podpbor.

Podpor jest to spokojny stan ciata utrzymywany za po-
moca migéni prostujacych ramiona, przyczem $rodek cigzkosci
ciata znajduje si¢ powyzej punktu oparcia.

Rozrézniamy:
Podpor wlasciwy. Ryc. 43.
Podpor postawny.
Podp6r na ramionach.
Podpor lezacy: aj przodem, b) tylem. Ryc. 44.

PN

[Ryc. 48. Ryc. 44 b. Ryc. 44 a.

Podp6r przysiadny.
Podpor okroczny.
Podpor klgczny.
Podpoér przewrotny.
Podpory stanow1q dopetnienie zwieszen zmuszajacych do
czynnej pracy miegéni obreczy barkowej i ramion.
Sposoby: Przodem, tylem, bokiem, o ramionach prostych, o ra-
mionach ugietych.

%0 o

POSTAWA CWICZACEGO PRZY PRZYRZADACH.

a) Czotowa (pobok; przodem Iub tylem do przyrzadu)
jezeli o§ ramion jest rownolegta do osi przy-
rzadu.

b) Strzalkowa (poprzek; na poczatku, w $rodku lub na
koncu przyrzadu) jezeli o§ ramion jest po-
przeczna do osi przyrzadu.
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CHWYTY.
Nachwyt (grzbiet r¢ki zwrécony w tyt).
Podchwyt (grzbiet r¢ki zwrdécony w przod).
Dwuchwyt (jedna r¢ka podchwyt, druga nachwyt).
Chwyt wewnatrz.
Chwyt zewnatrz.
Chwyt odwrotny (r¢ka zwrocona grzbietem do wewnatrz).

CWICZENIA W ZWIESZENIU DZIELA SIE NA

AR

NASTEPUJACE GROMADY:

Wywijania.

Obroty.

Chody i poskoki na rgkach.
Wymyki.

W spierania.

Wytrzymania.

CWICZENIA W PODPORZE DZIELA SIE NA

1.
2.
3.

PNk

NASTEPUJACE GROMADY:
Wywijania.
Obroty.
Chody, wspinania i poskoki na rgkach.

nAL
Ryc. 45.
Siady.
Przemyki.
Kotowroty.
Woltyze.

Wytrzymania.
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Objasnienia poszczegdlnych gromad
wywijania.
Wywijanie jest to ruch wahadlowy ciala.
W 'plaszczyinie strzatkowej.

1. Wywijanie rzutem.
2. Wywijanie zamachem. Ryc. 45.
3. Wywijanie podmykiem.

Ryc. 46.

DODATEK TECHNICZNY Nr. 6-7. — 1930.

77
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W plaszczyznie czolowej.
1. Wywijanie zamachem. Ryc. 46.

W plaszczyznie poziomej.
1. Krazenie w zwieszeniu postawnem.

2. Krazenie w zwieszeniu. Ryc. 47.
TJwaga: Ruch ciata, przy ktorym nogi wyrzucone sa w przod,

nazywamy zamach przedni w tyt — zamach tylny,
w bok — zamach boczny.
Rys. 48.
Rys. 49 b

Sposoby: Przodem, tylem nachwytem, podchwytem, dwuchwytem,
obrotami, ze zmiang zwieszenia i1 podporu (spadem,
odmachem).

Ruch ciata i przyrzadu réwnoczesnie nazywamy hustaniem.
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2. Obroty.

Obrot jest to ruch okoto podluznej osi calego ciata.
1. Obrét o 90°= ¢wier¢ obrotu.

2. Obrét o 180°= podt obrotu.

3. Obrét o 270°= trzy czwarte obrotu.

4. Obrot o 360°= caly obrot. Ryc. 48.

3. Chody, wspinania i poskoki na re¢kach.

Chodem nazywamy przenoszene ciatla w kierunku osi
przyrzadu.
Rozrézniamy:

W plaszczyznie strzalkowej.

1. Chod dostawny.
2. Chéd przestawny. Ryc. 49 n, b ,
3. Chéd réwnoracz (poskoki). Ryc. 50.
4. Wstepywania.
Ryc. BO

W plaszczyznie czolowej.
1. Chod dostawny.
2. Chod przestawny.
3. Chod rownoracz (poskoki).

W plaszczyznie prostopadiej.

1. Wstepywania.
. Wspinania.
Sposoby: Przodem, tylem, nachwytem, podchwytem, dwuchwytem,

N

wywijaniem, obrotami.
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4. Siady.

Siad powstanie, gdy oprzemy si¢ tylng Ilub wewnegtrzng
strong uda na przyrzadzie.

1. Siad spojony. Ryc. 52.

2. Siad rozkroczny.

3. Siad na jednym udzie. Ryc. 51.

4. Siad okroczny.

5. Wymyki.
Wymyk jest to przejScie ze zwieszenia do podporu, dazac
nogami w przod.
1. Wymyk przodem. Ryc. 53.
2. Wymyk tylem do podporu tylem.
3. Wymyk rzutem.
4. Wymyk zamachem.

TJwaga: Wykonujac ¢wiczenie powoli — nazywamy wydzwigiem.

Rye. SI1. Ryec. S2.

1. Wydzwig przodem.
2. Wydzwig tylem.

Uwaga-. Powrét z podporu do zwieszania dazac glowa w przéd,
wykonany szybko nazywamy odmykiem, wykonany
powoli — opustem.

Sposoby: Przodem, tylem, nachwytem, podchwytem, dwuchwytem,
z przysiadu zwieszonego, z postawy zwieszonej, z na-

skoku, ze zwieszenia o nogach skurczonych i wyprosto-
wanych.

6. Wspieranie.

Wipieranie jest to przejscie ze zwieszenia do podporu dazac
glowa w przaod.
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Wspieranie rzutem.
Wspieranie zamachem.
W spieranie na podudziu.
Wspieranie okrakiem.

Rl S

Rye. 53. Hyc. 54.

5. Wspieranie ciggiem. Ryc. 54.
6. Wspieranie wychwytem. Ryc. 55.
7. Wspieranie choragiewka.

Sposoby: Przodem, tylem, naohwytem, dwuchwytem, podchwytem,
naprzemianracz i réwnoracz.

7. Przemyk i

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

1. Przemyk przodem do zwieszenia i zeskoku. Ryc. 56.

2. Przemyk tylem do zeskoku.

8. Kotowroty.

Kotowrot jest obrot ciata okoto osi przyrzadu, w siadzie
lub podporze.
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. Kolowro6t na podudziu. Ryc. 57.
. Kotowrot okrakiem.

. Kotowr6ét w podporze przodem.
. Kotowrdét w podporze tylem.

. Kolowrét nastopowy.

Uwaga: Przy kotowrocie wprzéd, dazymy gltowa w przdéd, przy ko-
towrocie w tyl, — nogami.

Sposoiy: Przodem, tylem, nachwytem, podchwytem, dwuchwytem,
z obrotami, jednondz i obundz.

Ryc. 55.

9. Wollyze.

Woltyzami nazywamy szybkie przenoszenia nog i catego
ponad przyrzadem.
Wottyze dzielimy na:

N E W~

Okroczne.

Zawrotne.

Odwrotne.

Odboczne.

Kuczne.

Rozkroczne.

Przewroty i przerzuty.
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1. Woltyze okroczne.

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

Wyskok i zeskok.

Wsiad i zsiad.

Przemach. Ryc. 58.

Koto.

AR S

Ryc. 56.

2. Woltyze zawrotne.

Cecha: Tutow zwrocony przodem do przyrzadu.
Zamach.

Wyskok i zeskok. Ryc. 59.

Wsiad i1 zsiad.

Przemach.

Nozyce.

Koto.

Przeskok.

NN kAL~



3. Woltyze odwrotne.

Cecha: Tutow zwrocony tytem do przyrzadu.
1. Zamach.

2. Wyskok i zeskok.

Eyc. 57.
Eye. 58. Eyc. 63.
Wsiad i zsiad. Ryc. 60.
Przemach.
Nozyce.

Koto. Ryc. 61.
Przeskok.

Nov W
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4. Woltyze odboczne.

Cecha: Tutow zwrdcony bokiem do przyrzadu.

Zamach. Ryc. 62.
Wsiad 1 zsiad.
Wyskok i zeskok.
Przemach.
Nozyce. Ryc. 63.
Koto.

Przeskok.

NNk LD~
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Ryc. 61.

5. Woltyze kuczne.

Cecha: Cialo przenosi si¢ o nogach skurczonych ponad
przyrzadem.

. Zamach. Ryc. 64.
Wsiad i zsiad.
Wyskok i zeskok.
Przemach.
Przeskok.

N

6. Woltyze rozkroczne.

Cecha: Nogi w bok rozrzucone.
1. Zamach.

2. Wsiad i zsiad.

3. Wyskok i zeskok, Ryc. 65.
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4. Przemach.
5. Kolo.
6. Przeskok.

Byc. 62.

Byc. 64. Eyo. 65.

7. Woltyze przewrotne i przerzutne.

Cecha: Obroét okolo poprzecznej osi swojego ciala.
1. Zamach.
2. Przewrot.
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3. Przerzut. Rye. 66.
4. Przeskok przewrotem i przerzutem.
Sposoby: W podporze przodem, tytem, z obrotem, naprzemian lub
rownoracz, z naskoku, zamachem, nachwytem, podchwy-
tem, dwuchwytem.

10 Wytrzymania.
Wytrzymanie powstanie przez zatrzymanie ciala w jednem
potozeniu przynajmniej 3 sekundy.
Rozrézniamy:
W zwieszeniu:

1. Poziomka.
2. Waga.
3. Choragiewka.

Eys. 66.

W podporze.
1. Poziomka.
2. Waga.
3. Stanie na barkach.
4. Stanie na glowie.
5. Stanie na re¢kach.
Sposoby: Przodem, tylem, o ramionach prostych lub ugigtych, na-
chwytem, podchwytem, i dwuchwytem.
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CWICZENIA ROWNOWAZNE.

1. W kolumnie ¢wiczebnej.

Unoszenie i przenoszenie nog.
a) w kierunkach glownych,
b) w kierunkach skosnych.

Skurcze i prostowania nog.

Opady do wagi przodem.

Opady do wagi bokiem.

2. Na ktadce.

Wstepywania.
Chod i zatrzymania.
Chod z obrotami.
Chéd z przyklgkaniem i przysiadem.
Chéd z ruchami ramion.
Chod z ruchami nog.

a) uginanie noég.

b) kurczenie nog,

b) wymachy nog.
Chod z przestgpywaniem.

a) przez przedmioty,

b) przez wspotéwiczacych.
Chéw z wymijaniem.
Chod z ruchami tutowia.

a) sktony,

b) opady do wagi.
Chéd z przenoszeniem.

a) przyborow,

b) przedmiotow,

¢) wspotéwiczacych.

3. Igrzyskowe.

. Kogucik.
. Taniec indyjski.
. Walka o rownowage.

a) na ziemi,
fej na kladce,
c¢) na przyrzadach chwiejnych.

CHOD 1 BIEG.
A. Chody.

1. Kierunkowe.

. Chod nazewnatrz (rozchodzenie).

Chod do wewnatrz (laczenie).

. Chéd w tyl na lewo i w tyl na prawo.
. Chéd skosnie nazewnatrz.
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Chod skosnie do wewnatrz.
Przej$cie z wymijaniem.
Przejscie skrzyzne.

NoaWw

2. Z ruchami nog.

Chod na palcach.
Chod z unoszeniem kolan (kurczenie nog).
Chod z zaznaczaniem kroku (taktowanie).
a) palcami,
b) pigtami.
Chod bokiem dostawny.
Chod bokiem dostawny podskokami.
Chaod z podskokiempokazdymkroku.
Chod z podskokiemco trzecilubpiaty krok.
Choéd z wymachem nogi.
Chod chytkiem.
Chod wypadami.

W=

SO E

3.Zruchami ramion.

Chod z wymachem ramion.

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

Chéd z klaskaniem w dlonie.

B. Biegi.

Bieg trwaly 1—5 min.

Bieg i chod naprzemian.

Bieg z podskokami.

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

B

NN —

Uwaga: Biegi krotkie, $rednie, i trwate obejmuja przepisy lekko-
atletyczne. W sali gimnastycznej stosuje siQ bieg trwaty
wpleciony w tok lekcyjny, od 1—3 min., na boisku od

1—5 min.

CWICZENIA ZACZEPNO ODPOBNE.

Zas6b materjalu ¢wiczebnego, obejmuje podrecznik napi
sany przez dha naczelnika Dz. Slgskiej A. Hamburgera, p. t.
»Cwiczenia z oporem wspotéwiczacych®”, wydany przez Przew.
Zwiazku.

CWICZENIA TULOWIA UWYPUKLAJACE KLATKE
PIEBSIOWA I PROSTUJACE KREGOSLUP.

W plaszczyznie strzatkowej.

1. W lezeniu tylem, ramiona w dot, skton glowy w tyt do le
zenia napigtego.
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10.
11.
12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
. Jak 21 tylko rece oparte na szczeblu lub kladce.
25
26.

27.

W lezeniu tylem, rece na kark, sklon glowy w tyl do lezenia
napigtego.

W lezeniu tylem, ramiona w gorg, chwyt za szczebel, uno-
szenie przez wspotéwiczacego.

W lezeniu przodem, ramiona w dot, rytmiczne sklony w tyt.
W lezeniu przodem, r¢ce na kark, rytmiczne sktony w tyh

. W lezeniu przodem, ramiona w gorg, rytmiczne skiony w tyl.

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

W siadzie, r¢ce na barki, rytmiczne odcigganie przez wspot-
¢wiczacego.

W siadzie, ramiona w gor¢, rytmiczne odciaganie przez
wspotéwiczgcego.

W siadzie dwodjkami, tylem do siebie, rece na kark, sklon
w tyl nacigganiem przez wspotéwiczacego.

W siadzie dwojkami, tylem do siebie, ramiona w gore, skion
w tyl rytmiczne nacigganie przez wspotéwiczacego.

W siadzie dwojkami, tytem do siebie, ramiona w dot zew-
natrz, rece splecione, rytmiczne wymachy ramion bokiem
w gore.

W siadzie, ramiona w gorg¢, zewnatrz, rytmiczne nacigganie
i ugniatanie kolanem przez wspodléwiczacego.

W siadzie, ramiona w gore, rece splecione na karku, wspot-
¢wiczacego, rytmiczne nacigganie i ugniatanie kolanem przez
wspotéwiczacego.

Jak 13 1 14 tylko siad o nogach skurczonych.

W siadzie tylem do drabiny, ramiona w goér¢ chwyt za szcze-
bel, rytmiczne odcigganie przez wspotéwiczacego.

W siadzie klgcznym, ramiona w gorg¢, rytmiczne odrzucanie
ramion w tyt.

W siadzie klgcznym, rece na kark, rytmiczne odcigganie
i ugniatanie kolanem przez wsp(')lc'wicza,cego

W siadzie klgeznym, ramiona w gor¢ zewnatrz, rytmiczne
odcigganie i ugniatanie kolanem przez wspolcwwzqcego

Z siadu klgcznego tytem do drabiny, ramiona w gorg, chwyt
za szczebel, skton na piety.

W siadzie klecznym, ramiona w goér¢ i opad wprzod, rece
opierajg si¢ o ziemi¢, rytmiczne poglebianie sklonu.

Jak 21 tylko z ugniataniem przez wspoléwiczacego.

Jak 23 tylko z ugniataniem przez wspotéwiczacego.

W siadzie klgcznym dwojkami, naprzeciw siebie, opad wprzdd,
rgce oprze¢ na barkach wspoléwiczacego, rytmiczne pogle-
bianie sktonu.

W klgczce, ramiona w gore, rytmiczne odrzucanie ramion
w tyt.

W klgczee, rece na kark, rytmiczne odcigganie i ugniatanie
przez wspoléwiczacego.



28.
29.

30.
31.

32.
33.
34.

35.
36.

37.
38.
39.

40.
41.
42.

43.

44.
. Stanie na re¢kach z oparciem noég.
46.
47.

48.

. Skton napigty z sadu zwieszonego.
50.

NP W~
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Jak 27, tylko ramiona w gorg.

W klgczece, ramiona w gorg, rgce splecione na karku wspot-
¢wiczacego, rytmiczne odcigganie i ugniatanie przez wspot-
¢éwiczacego.

W kleczce tytem do drabiny, ramiona w gorg, chwyt za szcze-
bel, rytmiczne odcigganie przez wspdléwiczacego.

W kleczce, ramiona w gorg, opad w przod, rece opierajg si¢
na ziemi, rytmiczne pogtebianie sklonu.

Jak 31, tylko rece oparte na szczeblu lub kladce.

Jak 32, tylko z ugniataniem przez wspoléwiczacego.

W postawie rozkrocznej przodem do przyrzadu, ramiona
w goreg, opad w przdd, rgce opieraja si¢ o przyrzad (chwyt
za szczebel), rytmiczne poglebianie sklonu.

Jak 34, tylko z ugniataniem przez wspotéwiczacego.

W postawie rozkrocznej, dwdjkami naprzeciw siebie, ramiona
w gorg, opad w przod, rece oprzeé¢ na barkach wspotéwicza-
cego, rytmiczne poglebianie sktonu

W zwieszeniu postawnemw przod opadnem, rytmiczne ugnia-
tanie przez wspoléwiczaego.

W postawie zwieszonej tylem, rytmiczne odcigganie przez
wspotéwiczacego.

Ze zwieszenia postawnego tylem, przejscie do sklonu na-
pietego z pomoca wspotéwiczacego.

Jak 39, tylko ze stawaniem na palcach.

Jak 39 i 40, tylko samodzielnie.

Z postawy zwieszonej tylem, zwieszenie bierne na plecach
wspotéwiczacego.

Jak 42, tylko ze zwieszenia bernego wzniesienie ndog do zwie-
szenia przewrotnego.

Stanie na re¢kach z pomoca wspotéwiczacego.

Stanie na rgkach.
Skton napigty z pomoca wspdléwiczacego.
Jak 47, tylko samodzielnie.

Z podporu zwieszonego, opust do zwieszenia tukiem.

SKOKI.
1. Skoki wolne.

Skok w miejscu z wymachem ramion w przod.

Skok w miejscu z wymachem ramion w gore.

Skok w miejscu z wymachem ramion w bok.

Skok w miejscu z wymachem nogi w przod.

Skok w miejscu z wymachem obu nog w przod.

Skok w miejscu z wymachem nég w przod i w tyt rowno-
czesdnie.

Skok w miejscu z ¢éwieré obrotem.



8. Skokw miejscu z p6t obrotem.

9. Skok wdal z rozbiegu trzech krokow.

10. Skok wdal z rozbiegu trzech krokoww obrotami.

11. Skok wdal z rozbiegu.

12. Skok wzwyz z rozbiegu ponad poprzeczke.

13. Skok wdal i w zwyz z rozbiegu.

14. Skok dosi¢zny ramieniem.

15. Skok dosi¢zny gltowa.

16. Troéjskok z rozbiegu.

17. Przeskok ponad nisko ustawiony przyrzad.

18. Przeskok ponad nisko ustawiony przyrzad z obrotami.
19. Przeskok wykroczny ponad nisko ustawiony przyrzad.
20. Przeskok ptotkowy.

2. Skoki wolne zprzyrza du.

1. Wyskok w gor¢ oparciem nogi oprzyrzad.

2. Wyskok w gor¢ oparciem nogi oprzyrzad z obrotami.
3. Zeskok w gitab.

4. Zeskok w gtab w bok.

5. Zeskok w glab w tyl.

6. Zeskok w glab zobrotami.

7. Zeskok w gtab zdodaniem przewrotu.

8. Zeskok w gitab zpostawy przodem na drabinie.

9. Zeskok w gtab zpostawy bokiem na drabinie.

0

rzad lub z pomostu.

11. Skok narciarski z ramiona mi w bok lub w gore.
12. Skok narciarski ponad poprzeczke.

13. Skok narciarski zdodaniem przewrotu.

14. Skok narciarski zdodaniem przerzutu.

15. Skok narciarski zdodaniem przewrotu wolnego.

(Dokonczenie nastapi).

Naktadem Zwigzku Tow. Gimn. ,Sokol" w Polsce. Redaguje Jan Fazanowicz.

Z Pierwszej Zwiazkowej Drukarni we Lwowie, ul. Lindego 4.

. Skok narciarski odbiciem jednondz o nisko ustawiony przy-



