DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ASOKOL*

POD KIEROWNICTWEM NACZELNIKA ZWIAZKU
JANA FAZANOWICZA

ROK VIIL STYCZEN 1.953 R. Nr. 1.

ZAWODY GIMNASTYCZNE
ZASTEPOW ZWIAZKU SEOWIANSKIEGO SOKOLSTWA
W PRADZE.

Na tegorocznym zlocie stowianskiego sokolstwa w Pradze Cz. odbg-
da si¢ po raz pierwszy zawody gimnastyczne zastgpow Zwiazku sto-
wianskiego sokolstwa o pierwszenstwo oraz o nagrody przechodnie,
ktore dla zwycigzkich zastgpow druhdéw i druhen ofiarowal prezes
Zwigzku polskiego sokolstwa, druh Adam Zamoyski *).

Nagroda przechodnia dla druhow byla zlozona w darze stowian-
skiemu sokolstwu w 1926 r. podczas VIII zlotu Czechostowackiego
sokolstwa, nagroda przechodnia dla druhen ofiarowana byta na ostat-
niem posiedzeniu naczelnictwa Zwiazku slowianskiego sokolstwa.

Naczelnictwo Zwigzku stowianskiego sokolstwa w podziekowaniu
za ten cenny dar uchwalitlo jednomys$lnie przestaé prezesowi Zwigzku
polskiego sokolstwa, druhowi Adamowi Zamoyskiemu, pisemne po-
dzigkowanie, ktore ponizej zamieszczamy w tlumaczeniu polskiem.

W Pradze, 3.XI1.1931 r.
Zacny Druhu Prezesie!

Naczelnictwo Zwiqgzku stowianskiego sokolstwa bylo na
swem posiedzeniu bardzo mile zdziwione wiadomosciq, ze
ofiarowates przechodniq nagrode na zawody Zenskich
zwigzkowych zastepow.

Z wielkq radosciqg spelniamy jednomysing uchwale na-
czelnictwa i pozwalamy sobie wyrazi¢ Tobie, Zacny Druhu
Prezesie w imieniu calego naczelnictwa Zwigzku stowian-
skiego sokolstwa

uprzejme i serdeczne podzigkowanie
za te Twojq szlachetng Zyczliwos¢, jaka okazujesz nam
przez swoje zrozumienie dla naszych wysitkow, czynionych
celem podniesienia ogdlnego wycéwiczenia przez braterskie
wspotzawodnictwo.

Przyjmij przeto nasze gorgce podzigekowanie.

Z braterskiem pozdrowieniem.

ZA NACZELNICTWO
ZWIAZKU SEOWIANSKIEGO SOKOLSTWA
sekre.tarz zasl. naczelnika
(—) Dr. KLINGER (-) AGATHON HELLER

*) Fotografja jednej z nagrod tych zamieszczona zostatla na oktadce niniejsze-
go numeru ,Przewodnikall



OPIS CWICZEN NA ZAWODY ZASTEPOW
ZWIAZKU SEOWIANSKIEGO SOKOLSTWA

DRUITO W IE:

Ko61Ik a

Zc zwieszenia przodem, zwieszenie
przewrotne — zamach — w przednim
zamachu wspieranie rzutem 1 zama-
chem stanie na rgkach — powoli opust
do zwieszenia przerzutnego — zama-
chem wspieranie do poziomki — wy-
trzymaj — wydzwigiem stanie na r¢-
kach — waga bez oparcia, powoli ko-
lowrot W tyt do podporu — spad
w tyl do zwieszenia przewrotnego —
wspieranie wychwytem — odmach
wT tyl do zwieszenia — przerzut w tyl

Kon wszerz z legkam i
Dochwyt prawa na przedni Igk, le-
wa na kark, z naskoku przemach od-
boczny w lewo i przemach odwrotny
w prawo z ¢wieréobrotem w prawo na
prawej rece do podporu tylem na tg-
kach—przemach odboczny w prawo do
podporu przodem—kolo odwrotne pra-
wa — przemach odwrotny prawa —
nozyce odboczne w prawo — nozyce
odboczne w lewo — przemach okrocz-
nv prawa w tyl — dwa kota odboczne
w lewo — przemach okroczny lewg —
nozyce odboczne w prawo — nozyce
odboczne w lewo — przemach okrocz-
ny prawa w przod — kolo zawrotne
prawa — dwa kola odboczne w lewo
w tyt i kolo odwrotne w lewo z ¢wier¢-
obrotem w lewo na lewej rgce nad
grzbietem do postawy na ziemi.

Dragzek.

Ze zwieszenia zamachem nachwy-
tem — w tylnym zamachu po6t obrotu
w lewo na'lewej rgce do zwieszenia
przewrotnego podchwytem — wspiera-
nie wychwytem — dwa kolowroty ol-
brzymie w przéd, w drugim koto-
wrocie przechwyt rownoracz w na-
chwyt — kotowréot w tyt do stania na
rekach — kotowrot w tyt — kotowrot
w' tyt do podporu — podmykiem pot
obrotu w lewo na lewrej rgce do zwie-
szenia  przodem  dwuchwytem  —
w prze’dnim zamachu przechwyt lewa
w nachwyt — wspieranie wychwy-
tem — kolowrot w przod — przerzut
w przod ze stania na rg¢kach.

Porgcze.

Z zamachu oporem na ramionach —
w tylnym zamachu wspieranie i kolo
zawrotne w lewo do poziomki — wa-
ga stanie na rg¢kach — powoli opust
do podporu i kotowrét w tyt do opo-
ru na ramionach — w przednim zama-
chu wspieranie —kolo zawrotne prawa
z potobrotem w lewo naprzemianracz
nad prawa zerdzia — zamachm poét
obrotu w lewo naprzemianrgcz w sta-
niu na r¢kach —odmach w tyt do opo-
ru na ramionach — przewrot w tyt do
podporu — spad w tyt do zwieszenia
przewrotnego — wspieranie wychwy-
tem — zamachem stanie na r¢kach —
¢wierobrotu w lewo do stania na re-
kach pobok — zeskok kuczny.

Kon wzdtuz 115 cm wysoki.

Przeskok kuczny, dochwyt na kark.

DRUHNY:
Porgcze.

1. Z naskoku podpoér przewrotny —
w tydnym zamachu wspieranie do pod-
poru, lezac przodem w rozkroku — wy-
mach nét w tyt do ztaczenia i koto za-
wrotne lewa nad lewa zerdziag — koto
zawrotne prawa nad prawa zerdzig —
przemach odwrotny lewa na lewa zerdz
z ¢wierobrotem w prawo do podporu,
lezac pobok — przemach okroczny pra-
wa'w tyt — koto odwrotne prawa i ze-
skok odboczny w lewo.

2. Z naskoku do oporu na ramionach,

zamach w przéd — posredni zamach
i przewrot w tyt do podporu — kolo
odwrotne prawa nad lewa zerdzig
z poétobrotem W lewo naprzemian-
racz — przemach odwrotny lewa na
prawa zerdz — przemach zawrotny

prawa do siadu poprzek na lewej no-
dze — podudo lewej i prawa noga zwi-
sa pionowo — ramiona w bok — wy-
trzymaj — dochwyt lewa za lewa zerdz
i odboczka w prawo.przez obie zerdzie.

Koétka.

. Wyskok do zwieszenia — za-
mach — za trzecim zamachem zwie-
szenie przerzutne o krzyzu wyprosto-
wanym — zwieszenie tylem — zamach
w przéd — zwieszenie przewrotne ty-



leni — ramiona ugnij do zwieszenia
z poziomka — wytrzymaj — zamach
w tyt i zwieszenie o ramionach pro-
stych — w przednim zamachu zeskok
z potobrotem.

2. Wyskok do zwieszenia—zamach—
w tylnym zamachu wykret w przéd do
zwieszenia tylem — zwieszenie prze-
wrotne tylem — zwieszenie przerzut-
ne — skurcz prawa nog¢ i opust do
wagi w zwieszeniu przodem (zazna-
czy¢) — w polozeniu poziomem rzutem
wyprostuj prawa noge — zamach i w
przednim zamachu przewrét w tyt do
postawy na ziemi.

Réwnowaznia.

Ktadka 120 cm. wysoka — 10 cm. sze-
roka.

Podchwytem, odbiciem obunéz wy-
myk przodem — ¢wierobrotu w prawo
do siadu na lewem udzie, podudzie
i prawa noga zwisa pionowo — prze-
chwytem w przo6d i zaczepieniem pra-
wej nogi kleczka na prawem kolanie,
a wejscie lewa do podporu klgcznego —
polprzysiad na lewej, prawa noga wy-
prostowana w tyl, ramiona w gore¢ (ra-
miona, tuléw i prawa noga tworza jed-
na linj¢) — lukiem okreznym po pra-
wej stronie tulowia, ramiona w dot
i w gore ze skretem tulowia w prawo
i na wprost z rOwnoczesnem wyprosto-
waniem lewej nogi, prawa w zakroku
na palcach — powoli ramiona w bok,
dton, wznie$§ prawa noge w tyl i opad
w przod (waga) — wytrzymaj — tutow
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prostuj, wykrok prawa, ramiona wy-
trzymaj — polprzysiad na prawej, lewa
noga w tyl wyprostowana, ramiona
w gore (ramiona, tuldw i lewa noga
tworza jedna linjg) — lukiem okrez-
nym po lewej stronie tulowia, ramiona
w dot i w gore ze skretem tulowia
w lewo i na wprost z rownoczesnem
wyprostowaniem prawej nogi, lewa
w zakroku na palcach — powoli ramio-
na w bok. dlon, wznie§ lewa noge
w tyt i opad w przéd (waga) — wy-
trzymaj — tuldow prostuj, ramiona
w dot, wykrok lewa — wvkrok prawa
i zeskok w lewo w bok z polobrotem
w prawo, w locie ramiona w gore, tu-
16w wyprostowany.

Uwaga:

Podane powyzej ¢wiczenia na przy-
rzadach zostaly ostatecznie ustanowio-
ne i przyjete przez naczelnictwo Zwigz-
ku Stowianskiego Sokolstwa na ostat-
niem posiedzeniu w listopadzie 1931 r.,
jako ¢wiczenia obowigzkowe.

Minima ¢wiczen lekkoatletycznych,
wchodzacych w sktad zawoddéw zastegp-
cow, ogloszone w Dod. Techn. Nr. 6
w 1931 r. zostaty przyjete bez zmian.

Pozatem obowiazuja w zawodach
druhéw, ¢wiczenia dowolne na przy-
rzadach, ¢wiczenia wolne ogloszone
wr Dod. Techn. Nr. 11—12 w 1931 r.
oraz jedna Cze$¢ C¢wiczen zlotowych
(wlasnego zwiazky) zamieszczonych
w broszurze p. t. ,,Cwiczenia wolne dla
druhéw i druhen na zlotv dzielnicowe
w 1931 i 1932 r.«

IX ZLOT ZWIAZKU

CZECHOSLOWACKIEGO

SOKOLSTWA

Z UDZIALEM ZWIAZKOW WSPOLZRZESZONYCH
W SOKOLSTWIE SEOWIANSKIEM W PRADZE 1932 R.

ZAWODY.

A. Mlodziez meska.

1. Zawody zast¢pow i jednostek.
1. Sze$ciobdj:
a) ¢wiczenia zlotowe laska Cz. 1,
Ir., IIL,
b) ¢éwiczenia na koétkach:
l. ¢w. W miejscu,
2. ¢w. w huStaniu,
¢) ¢wiczenia na koniu wszerz,
d) skok w zwyz z rozbiegu,

c) rzut kula 5 kg. oburacz,
f) bieg 60 m.
2. Zawody.bojowe.

II. Zawody zast¢pow i jednostek w wie-
loboju lekkoatletycznym.
1. Pigciobdj:
a) bieg 60 m.,
b) skok w zwyz z rozbiegu,
c) skok w dal z rozbiegu,
d) rzut kula 5 kg,
e) ¢wiczenia zlotowe laska Cz I,
I, TII.
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. Zawody

Zawody w grach ruchowych.
Stopien wyzszy — chtlopcy od 16
do 18 lat:

a) miotana (hazena),

b) koszykowka,

¢) dlonidwka.

Stopien nizszy — chiopcy od 14
do 16 lat:

a) dloniowka,

b) gorodki (miasteczka).

Zawody narciarskie (od 31 stycznia
do 2 marca.

. Chtopcy do 16 lat, bieg 4 km.
. Chtopcy do 18 lat,

bieg 6 km.
Skoki z ¢wiczebnej skoczni.

Zawody w ¢wiczeniach wodnych.
A. Plywanie.

Stopien nizszy — chtopcy do 14 lat:
a) 25 m. na piersiach,
b) 25 m. na wznak,
¢) 25 m. sposéb dowolny,
d) 2 skoki obowiazkowe,
e) 2 skoki dowolne.
topien wyzszy —chtopcy do 181at:
a) 50 m. na piersiach,
b) 50 m. na wznak,
¢) 50 m. spos6éb dowolny,
d) 2 skoki obowiagzkowa,
e) 2 skoki dowolne.

B. Wioslarstwo.

. Zawody druzynowe na przestrzeni

1000 m. z pradem w sprawnosci
i pigknosci stylu:
a) todzie — czworki ze sternikiem.

jednostek:

a) na lekkich, otwartych lub pot-
lervtych todziach na przestrzeni
500 m.

. Zawod%l dwojek:
e

a) na kleh otwartych lub pot-
otwartych todziach na przestrzeni
500 m.

B. INruliowie

Zawody o pierwszenstwo Zwigzku:

¢wiczenia obowigzkowe na drazku,

» dowolne na drazku,
" obowigzkowe na pore-
czach,

,» dowolne na porgczach,
. obowigzkowe na koétkach,
. dowolne na kotkach,

. obowigzkowe mna koniu
wszerz z tgkami — w do-
wolng strong,

’ dowolne na koniu wszerz
z l¢kami — w dowolna
strong,

przeskok kuczny przez konia wzdtuz
dochwyt na kark,
skok w zwyz,

,, wdal,

». O tyce,
éwiczenia wolne — IV Cz. éwiczeh
zlotowych,
¢wiczenia wolne dowolne,

. wspinanie po linie 7 m., bez porno-

sy nog.
bieg 100 m.,
rzut kula oburacz.

B. Zawody zastgpow i jednostek.

Stopien wyzszy, Sredni i nizszy:

L.

2
3.
4

Obow1qzkowe ¢wiczenia na drazku,

B ” A poreg-
czach,
' ' ,koikach
. koniu
Wszerz z tekami w prawq ‘lub lewa
strong,
obowigzkowe ¢wiczenia wolne,
skok o tyce,
rzut kula 7,25 kg.,
bieg 100 In.,

D0 NN

wspinanie po linie:
slop, wyzszy 7 m.
stop. $redni 0 m.
s1of) nizszy 5 m., bez pomocy nog.

W’ zawodach Zaste;pow 0b0w1qzuje je-
szcze wejscie do ¢éwiczen wolnych.

C

N =
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Zawody jednostek druhow starszych
od 40‘do 50 lat w stopniu wyzszym
i nizszym:

Ob0w1qzk0we ¢wiczenia na drazku,
,,  koniu,

wszerz z tekami w prawa i lequ

strong,

obowigzkowe ¢wiczenia wolne,

skok wdal,

rzut kula 7,25 kg.

Zawody druzynowe w szeScioboju
lekkoatletycznym.
Obowiagzkowe ¢wiczenia wolne,
skok \vdal ,z rozbiegu,
rzut dyskiem,

» 0szczepem,
bieg 200 m.,

1500 m.

Druzyna sktada si¢ z trzech zawodni-
kéw71 jednego zastepcy.

I1I.
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Zawody jednostek w7 dziesigcioboju
lekkoatletycznym.

Bieg 100 m.,

skok wdat z rozbiegu,
rzut kulg 725 kg,

skok w zwyz z rozbiegu,

bieg 400 m., )
z przeszkodaml ptotki
110 m. wys.,
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1.
2.

1Bieg

rzut dyskiem,
skok o tyce,
rzut oszczepem,
bieg 1500 m.

. Zawody lekkoatlétyczne.

a) Druzynowe:
Bieg rozstawny 4 X 100 m.,
" ’ 400X300X200X100 m.
b) Jednostek:
100 nr,
» 200 m.,
» 400 m.,
,» 800 m.,
,» 1500 m.,
,» 5000 m.,
,, ha przetaj,
» Z przeszkodami—ptotki 110 m.,
» 5 » 400 m.,
rzut kula 7,25 kg.,

,» granatem*

,» dyskiem,

,» 0szczepem,
skok w zwyz z rozbiegu,

,», wdat z rozbiegu,

, O tyce,
trdj skok.

Zawody estradowe.

W ¢wiczeniach wolnych,

’ z przyborami,
w budowaniu piramid,
na przyrzadach ocharakterze
estradowym.

Zawody w grach ruchowych.

Dtoniowka,
koszykowka,
miotana (hazena),
tennis.

Zawody narciarskie (od 3 do 6
marca).

Bieg 50 kim.,
w zjezdzie na 2 — 3 kim.,

3. bieg 18 kim. druzynowy,

4.

skoki.

VIII. Zawody w ¢wiczeniach wodnych.

NN~

N

A. Plywanie.

a) zawody jednostek I stop.:
50 m. na piersiach,
50 m. na wznak,
50ni. w sposob dowolny,
2 skoki obowigzkowe,
2 skoki dowolne.

b) zawody jednostek II stop.:
100 m. na piersiach,
100 m. na wznak,

3. 100 m. w sposéb dowolny,
4. 1000 ni. w spos6b dowolny,
5. 4 skoki obowigzkowe,

6. 4 skoki dowolne.
Trojboj:

IX.

DB W~

AL~

. wspinanie po

100 m., 1000 nr, sposob dow. i skoki.

c¢) zawody druzynowe:

Sztaieta 3 X 100 m.,
sztafeta 6 X 50 m., sposob dowolny.

B. WaioSlarstwo.

zawrody clruz. na przestrzeni 1000 m.

z pradem:

a) t6dz jednoparowa z sternikiem
wpis 20 kor.,

b) loclz dwuparowa =z sternikiem
wpis 30 kor.,

c) czworki z sternikiem wpis 50 kor.

a) Druzyn:

dwojki na lekkich, otwartych lub

poétotwartych todziach
strzeni 10000 m.,
czworki 1000 m.

b) Jednostek:
na lekkich, otwartych lub polotwar-
tych todziach na przestrzeni 1000 m.
wpis 10 kor.

na prze-

Zawody bojowe, wspieranie ci¢za-
réw 1 wspinanie.

a) Druzynowe:

szermierka na szable,

szermierka na szpady,

strzelanie z broni matokalibrowej,
strzelanie z broni wojskowej,

. ciagnienie liny.

b) Jednostek:
Zapasy na cale cialo,

. szermierka na szable,

szermierka na szpady,

. w strzelaniu:

stop. n. bron matok. 20, 25 i 50 m.,
stop. w. bron wojsk. 100, 200 i 300 m.,

. wspieranie ci¢zarow:

a) jednoracz 25 kg.,
b) oburacz 50 kg.,
linie bez pomocy
nég 7 m.

Zawody w jezdzie konne;j.

. Druzynowe (6 zawodn.):

a) obowigzkowe ¢wiczenia wolne,

b) szkota jazdy na komende,

c) skoki jednostek, tréjek i szdstek
przez 4 przeszkody po 80 cm.
wysokosci,

d) woltyze na koniu niecosiodlanym
w cwale — 3 przyktady.
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2. Jednostek:
a) obowiazkowe ¢wiczenia wolne,
b) szkota jazdj7
c) skoki przez 8 przeszkod 90 cm.
wysokosci.

3. Szesciobodj jednostek:

a) obowiazkowe ¢wiczenia wolne,

b) szkota jazdy,

c) skoki przez 10 przeszkéd — 1 m.
wysokosci,

d) woltyze na koniu nieosiodlanym
w jezdzie stepa, klusa i galopa,
po 1 przyktadzie,

e) ptywanie 50 m., sposéb dowolny,

1) strzelanie z pistoletu do figury
na 20 m.

XI. Zawody gniazd i okrgegow w licz-
bowym udziale na zlocie i w wyni-
kach sw zawodach druhow we
wszystkich rodzajach zawodow.

Uwaga:
Zawodnicy, zgloszeni do zawodow
jednostek w lekkoatletyce, ptywaniu

i t. p., muszg si¢ wykaza¢ znajomoscia
¢wiczen zlotowych wlasnego Zwiazku"
W zawodach gimnastycznych 1 w
wielobojach obowiazuje IV czgs¢ ¢Ewi-
czen wolnych zlotowych czechosto-
wackiego Zwiagzku, ¢wiczenia te poda-
ne s3 w Dod. Techn. Nr. 11—12 z 1931
roku.
C. Mtodziez zenska.
I. Zawody zastgpow i jednostek:
a) ¢wiczenia wolne,
b) obowiazkowe ¢wiczenia na dwu

przyrzadach,
c) rzut pitka uszata 2 kg..,
d) bieg 60 m.
II. Zawody =zastgpow 1 jednostek

w czteroboju:

a) ¢wiczenia Wolne,

b) skok w zwyz z rozbigu,
¢) rzut pitka uszata 2 kg.,
d) bieg 60 m.

—
ot
—

Zawody w grach:
dtoniowka,
koszykowka,
miotana (hazena),
przebiegi,

tennis.

Sl S e

IV. Zawody w ¢wiczeniach wodnych:
A. +Plywanie.

50 m. na piersiach,

50 m. na wznak,

50 m. sposob dowolny,
sztafeta 3 X 50 m.,

2 skoki obowiagzkowe,
2 skoki dowolne.

SR~

B. Wio$larstwo.
1. Dwojki na przestrzeni 5 km.
2. dwuparowe na przestrzeni 1 km.
3. czworki na przestrzeni 1 km.

V. Zawody narciarskie:

1. Bieg na 6 km.
2.- bieg zjazdowy 2 km.

VI. Biegi rozstawne.

D. Druliny.

I. Zawody jednostek o pierwszenstwo

Zwiazku:
1. ¢wiczenia wolne,
2. obowiazkowe ¢wiczenia na porg-
czach, kotkach, roOwnowazni,
3. dowolne ¢wiczenia na porgczach,

koétkach, rownowazni,
. rzut pitka uszata 2 kg.,
skok w zwyz z rozbiegu,
bieg 60 m.

ENVFS

II. Zawody zastgpow i jednostek:
Stopien wyzszy, §redni i nizszy:

1. ¢éwiczenia wolne,

2. ¢wiczenia na dwu przyrzadach,

3. rzut kula 4 kg., stopien nizszy pit-
ka uszatg 2 kg.,

4. bieg 60 m.,

5. skok wdat stopien S$redni i nizszy,
skok w zwyz stopien wyzszy.

III. Zawody zastgpow 1 jednostek

w pigcioboju:

a) skok wdat z rozbiegu,

b) skok w zwyz z rozbiegu,

c) rzut kula 4 kg.,

d) rzut oszczepem 600 gr.,

e) bieg 100 m.

Cwiczenia wolne, ktére przy rownej
ilosci punktow w pigcioboju, decyduja
o kolejnosci miejsca.

IV. Zawody lekkoatletyczne i wspina-

nie:
1. bieg 60 m.,
2. bieg 100 m.,
3. bieg 200 m.,
4. bieg z przeszkodami (plotki) 80 m.,
5. rzut pitka uszata 2 kg. jednoracz,
6. rzut pitka wuszatg 2 kg. oburacz,
7. rzut kula 4 kg. jednoracz,
8. rzut kula 4 kg. oburacz,
9. rzut dyskiem 1 kg. jednoracz.
10. rzut dyskiem 1 kg. oburacz,
11. rzut oszczepem 600 gr.,



12. skok wdat z rozbiegu,

13. skok w zwyz z rozbiegu,

14. wspinanie po linie 5 m. sposobem
dowolnym.

V. Zawody w biegu rozstawnym:
4 X 75 m.
VI. Zawody estradowe:

1. w ¢wiczeniach wolnych,
2. w ¢wiczeniach z przyborami i na
przyrzadach,

VII. Zawody w grach:
dlonidwka,
koszykowka,
przebiegi,

miotana (hazena),
tennis.
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VII. Zawody w ¢wiczeniach wodnych:
A. Plywanie.

1. 50 m. na piersiach,
2. 100m. na piersiach,
3. 50 m. na wznak,

ZBIOR CWICZEN

A Szesdciobdj mtlodziezy
me¢skiej.

Kotka w hustaniu
zamach przy pomocy wspotéwiczacego.

. W tylnym zamachu zwieszenie
przewrotne — w przednim zamacha
podmyk do zwieszenia w tylnym za-
machu wspieranie rzutem — w przed-
nim zamachu spad w przod do zwie-
szenia przewrotnego — w tylnym za-
machu zwieszenie — zamach tutowiem
w przod, w tyl — w przednim zamachu
zeskok.

2. "W przednim zamachu zwieszenie
przewrotne — w tylnym zamachu zwie-
szenie — w przednim zamachu wspie-
rania rzutem — w tylnym zamachu
spad w tyl do zwieszenia przewrotne-
go — w przednim zamachu podmyk do
zwieszenia — w tylnym zamachu rzu-
tem tutowia wIprzéd zeskok.

Koétka na miejscu.

3. Ze zwieszenia przodem, ugigciem
ramion zwieszenie przewrotne — za-
mach — w przednim zamachu wspie-

4.. 100 m. na wznak,

5. 50 m. spos6b dowolny,

6. 100 m.spos6éb dowolny,

7. sztafeta 3 X 50 m..,

8. sztafeta na piersiach 3 X 50 m.,

9 skoki: trzy skoki obowigzkowe,
trzy dowolne.

B. "Wioslarstwo.

1. dwojki na przestrzeni 1 km.,

2. dwojki na przestrzeni  10km.,

3. dwojki mieszane na przestrzeni
10 km.,

4. lodzie dwuparowe na przestrzeni
1 km.,

5. czworki na przestrzeni 1 km.
IX. Zawody narciarskie:

1. Bieg 8 km.,
2. bieg zjazdowy 2 km.

Uwaga:

Zawodniczki, zgloszone do zawodow
jednostek w lekkoatletyce, plywaniu
1 t. p., musza si¢ wykaza¢ znajomoscia
¢wiczen zlotowych wlasnego Zwiazku.

ZAWODNICZYCH.

ranie rzutem — zamachem spad w
przod do zwieszenia przewrotnego —
zamach — w przednim zamachu prze-
wrot w tyl

Kon wszerz z lgkami.

1. Dochwyt na t¢ki: z naskoku, prze-
mach odbo¢zny w prawo do podporu
tylem — przemach okroczny lewa w
tyt — przemach okroczny prawa w tyt
— kolo okroczne lewa z % obr. w pra-
wo na lewej rece do postawy na ziemi
prawym bokiem do konia.

2. Z postawy pobok, dochwyt prawa
na przedni ¢k — odwrotnie —lewa na
kark — z naskoku kolo okroczne pra-
wa z pbétobrotem w lewo do podporu
tylem na tekach i zeskok z pdlobrotem
w lewo na lewej rgce do polprzysiadu
pobok, lewa na tylnym t¢ku prawa na
grzbiet — przeskok zawrotny w prawo
z ¢wieréobrotem w lewo do polprzy-
siadu pobok, dochwyt za lgki — prze-
skok kuczny z poétobrotem réwnoracz
w prawo do polprzysiadu z dochwy-
tem prawg na przedni I¢k lewa na
kark — przeskok odwrotny w prawo
z ¢wieréobrotem w lewo — przodem do
konia.



3. Dochwyt na Igki: z liaskoku prze-

mach okroczny prawa nazewnatrz
i wymach obunoz w lewo — przemach
okroczny prawa wtyl — przemach
okroczny lewa w przod — przemach

okroczny prawa w przéd, a nie clo-
chwytujac prawa za lgk, odwrolka w
lewo na lewej r¢ce — pr. bokiem do
konia.

B. Druho wie.
Slopien wyzszy.
Drazek.

1. Ze zamachu podchwytem w tyl-
nym zamachu poétobrotu w lewo na le-
wej rece do zwieszenia przewrotnego
podchwytem i przewelk go zwieszenia
przewrotnego tylem — wspieranie rzu-
tem do podporu tylem z przechytem
oburgcz do nachwytu — spad w tyt do
zwieszenia przewrotnego przodem —
wspieranie wychwyte m— kolowrdt w
przéd z przechwytem do pochwytu —
kolowrot w przod do stania na rekach
— (zaznaczy¢) — poétobrotu w lewo na
lewej rece do nachwytu —kolowrot w
tyt — odmach w tyl — w przednim za-
machu wspieranie z potobrotem w le-
wo z przechwytem do podporu przo-
dem nachytem — przemyli przodem do
postawy na ziemi.

2. Z zamachu podchwytem, prze-
myli tylem do zwieszenia tylem — w
tylnym zamachu poétobrotu w lewo na
lew) rece do zwieszenia przewrotnego
nachwytem — wspieranie wychwytem—
kotowrot w tyt do stania na rekach (za-
znaczy¢) — dwa kotowroty olbrzymie
w tyl, po drugim podmykiem wspiera-
nie "w tylnym zamachu — spad w tyt
do zwieszenia przewrotnego — wspie-
ranie wychwytem — kotowrot w przod
— stanie na rgkach i zeskok kuczny.

3. Z posredniego zamachu podchwy-
tem przemyk przodem z przechwytem
rownoracz do zwieszenia nachwytem—
wymyk olbrzymi — spad w tyt do zwie-
szenia przewrotnego — przewieli do
zwieszenia przewrotnego tylem —
wspieranie rzutem do podporu tylem—
kotowrot w tyt — spad w tyt do zwie-
szenia przewrotnego przodem — wspie-
ranie wychwytem — kolowrét w przéd
— podmykiem poétobrotu w lewo na le-
we] rece do zwieszenia lewa pod, —
prawa nachytem — w przednim zama-
chu przechwyt Igrawa} w podchwyt
i wspieranie wychwytem — dwa koto-
wroty olbrzymie w przoéd, po drugim
kotowrocie zeskok odboczny w lewo.

Porgcze.

1. Zamachem z oporu na ramionach,
w tylnym zamachu wspieranie i kolo
rozkroczne do poziomki — wydzwigiem
stanie na rgkach — powoli stanie na
barkach — przewrot w przod o krzy-
zu prostym 1 przewrot w przéd do pod-
poru — spad w tyl do zwieszenia prze-
wrotnego — wspleranie wychwytem —
kolo zawrotne w lewo—kolo zawrotne
w prawo — odwrolka w lewo z ¢wieré-
obrotem w lewo — odboczka przez obie
zerdzie.

2. Z oporu na ramionach — prze-
wrét powoli w tyl do stania na r¢kach
i odmach w tyt do oporu na ramionach
— przewr6t w tyt z ramionami w bok—
przewrot w tyt do podporu — kotowrot
w tyt do podporu przewrotnego—w tyl-
nym zamachu wspieranie i kolo zawrot-
ne w prawo —zamachem stanie na rg¢-

kach —zawrotka przerzutna — w pra-
wo z polobrotem w lewo na lewej re-
ce — prawe rami¢ w bok.

3. Z oporu na ramionach — zama-

chem wspieranie do stania na r¢kach—
powoli opust do zaznaczonej w'agi bez
oporu — spad w tyl do zwieszenia prze-
wrotnego 1 podmykiem wspieranie do
oporu przewrotnego na ramionach —
zamachem  wspieranie z poétobrotem
rownoracz w lewo — kolo zawrotne
prawa: z polobrotem w lewo naprze-
mianragcz — kolo rozkroczne do po-
ziomki — wydzwigiem stanie na r¢-
kach — ¢wieréobrotu w lewo do sta-
nia na r¢kach pobok, zeskok rozkrocz-

ny.
Kotka.

1. Ze zwieszenia przodem: ugigciem
ramion wydzwig przodem o krzyzu
prostem do wagi bez oporu o ramio-
nach ugigtych — kolowrot w tyl —
zamach — stanie na rgkach — opust w
prz6d do zwieszenia przerzutnego —
waga w zwieszeniu tylem — wykret
w tyl — wspieranie wychwytem — od-
mach w tyl i przerzut w tyt.
m2 Ze zwieszenia przodem: wspiera-
nie ciggiem réwnoracz — wydzwigiem
stanie na r¢kach — powoli opusut do
stania o ramionach ugigtych — prze-
rzut w przéd do zwieszenia — zama-
chem wspieranie do podporu — koto-
wrot wtyl — spad w tyl do zwieszenia
przewrotnego — wspieranie wychwy-
tem — kotowrét w przéd — spad w tyt
do zwieszenia przewrotnego i przewrot
rozkroczne w tyl do zeskoku.

3. Ze zwieszenia przodem: Zwiesze-
nie przewrotne — zamach — w przed-
nim zamachu wspieranie rzutem — za-
machem stanie na rgkach — zryw



(rozpigciem) do zwieszenia przerzutne-
o — zamachem wspieranie do poziom-
l%i — wydzwigiem stanie na r¢kach —
opust do stania o ramionach ugigtych
— powoli opust o krzyzu prostem do
zwieszenia przerzutnego — zamachem
wykret w przéd do zwieszenia prze-
wrotnego 1 przemach rozkroczny w
przoéd do zeskoku.

Kon wszerz z lgkami.

1. Z postawy pobok, dochwyt prawa
na przedni lek lewa na kark: z nasko-
ku koto odboczne w lewo do podporu
na przednim t¢ku i karku — przemach
odboczny w lewo i kolo odwrotne pra-
wa z ¢wierobrotem w prawo na pra-
wej rece do podporu przodem na lg-
kach — przemach odwrotny prawa —
nozyce odboczne w prawo — przemach
okroczny lewa w tyl — przemach od-
boczny w prawo — koto zawrotne pra-
w a—koto odboczne w lewo i kolo od-
wrotne w lewo z potobrotem w lewo
na lewej rece do podporu na tylnym lg-
ku i grzbiecie — odboczka w prawo.

2. Z postawy pobok dochwyt na le-
ki: z naskoku koto odboczne w prawo
z przechwytem lewa do podporu na tyl-
nym leku — kolo odboczne w prawo
do podporu na tylnym lgku i grzbiecie
— kolo odwrotne lewa — przemach za-
wrotny w prawo z¢éwierobrotem w le-
wo na lewej rgce do podporu przodem
na lekach—koto okroczne prawa—kolo
okroczne prawa z podlobrotem naprze-
mianrgcz wllewo do podporu tylem na
lgkach" — kolo okroczne lewa — prze-
mach okroczny lewB .w tyl — nozyce
odboczne prawo —mnozyce odboczne
w lewo — przemach okroczny prawa
wltyl — przemach zawrotny w lewo
i koto odwrotne w prawo z ¢wieréobro-
tem w prawo na prawej rece do posta-
wy na ziemi — lewym bokiem do konia.

3. Z postawy pobok dochwyt prawa
na przedni lgk — odwrotnie — lewa
na kark: z naskoku przemach zawrot-
ny w prawo — z ¢wieréobrotem w le-
wo do podporu na t¢kach — przemach
odboczny .w prawo — kolo zawrotne
prawa — kolo okroczne lewa w tyl
z poétobrotem w lewo naprzemianracz
do podporu przodem — kolo odwrotne
lewa — koto odboczne w prawo—prze-
mach odboczny w prawo — przemach
okroczny lewa w tyl — przemach
okroczny prawa w tyl z przechwytem
prawa do podporu na przednim tgku—
kolo odwrotne prawa do podporu na
przednim i¢ku i karku — koto odbocz-
ne w lewo z pdétobrotem w prawo na
lewej r¢ce do postawy na ziemi. .

Stopien $redni.
Drazek.

1. Z zamachu nachwytem: w tylnym
zamachu wspieranie — kolowrot w tyt
(bez dotyku) — przemyli przodem do
zwieszenia — wymyk olbrzymi — pod-
mykiem poélobrotu w lewo na lewe] r¢-
ce do zwieszenia przodem lewa pod-
chwytem — przewlek do zwieszenia
przewrotnego tylem — wspieranie rzu-
tem — potobrotu w lewo na lewej rece
do podporu przodem nachwytem —
spad w tyl do zwieszenia przewrotnego
przodem — wspieranie wychwytem —
zeskok zawrotny przerzutem.

2. Z zamachu podchwytem: wspie-
ranie wychwytem — kolowrdt olbrzy-
mi w prz6d (przerzut w przdéd do zwie-
szenia 1 wspieranie w tylnym zama-
chu) — z przechwytem réwnoracz w
nachwyt —przemyli' przodem do zwie-
szenia — wspieranie wychwytem —
kotowrét w przod — zeskok odboczny.

3. Z zamachu nachwytem: w tyl-
nym zamachu przewlek do zwieszenia
przewrotnego tylem i1 wspieranie rzu-
tem — kolowrot w tyt — spad w tyt
do zwieszenia przewrotnego przodem
i podmykiem poétobrotu w lewo na le-
wej rece do zwieszenia przodem dwu-
chwytem — wspieranie okrakiem pra-
wa z p6tobrotem réwnoracz w lewo do
podporu okrakiem nachwytem — spad
w tyl do zwieszenia przewrotnego
przodem — wspieranie wychwytem —
kotowrdot w tyl — przemyli przodem do
zeskoku.

Porgcze.

1. Z oporu na ramionach zamachem:
w tylnym zamachu wspieranie i koto
zawrotne prawa — zamachem stanie
na r¢kach o ramionach ugigetych — sta-
nie na barkach — przewrdét w przod
o krzyzu prostym i wspieranie do pod-
poru — kolo odwrotne prawg z poél-
obrotem w lewo naprzemianragcz nad
lewa zerdzia — koto zawrotne lewg —
przemach odwrotny prawa na lewa
zerdz — przemach zawrotny lewa z
¢wier¢obrotem w prawo do podporu
lez?c pobok — przemach kuczny do
zeslioku wewnatrz porzeczy i odbiciem
wyskok do podporu z rownoczesnym
przemachem okrocznym prawa w tyl—
przemach okroczny lewa w tyl do pod-

poru lezac przodem pobok — zeskok
rozkroczny.

2. Z oporu na ramionach: powoli
przewrot w tyt do stania na regkach

o ramionach ugi¢tych — podpor — W
przednim zamachu kolo odwrotne pra-
wa nad lewa zerdzia i odmach w tyt
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do oporu na ramionach — przewrot
w tyl z ramionami w bok do. podporu
przewrotnego — wspieranie wychy-
leni — koto zawrotne w lewo — zama-
chem waga oporem o prawy lokie¢ —
zamach w przécl o ramionach ugigtych
— zamachem ¢wieréobrotu w prawo,
clochwyt lewa na prawa zerdz i od-
boézka w prawo.

8. Na koncu porgczy, z postawy
zwieszonej chwyt zewatrz:  wymyk
przodem — opad w tyl do podporu
przewrotnego — przewrot w tyt z ra-
mionami w bok — przewrdot w tyt do
podporu — zamachem w przéd o ra-
mionach ugigtych z potobrotem réwno-
racz w lewo — poziomka — zamachem
stanie na barkach —przewrét w przéod
o krzyzu prostym i wspieranie w tyl-
nym zamachu tacznie koto zawrotne
lewa — kolo zawrotne w prawo i od-
wrotka w lewo (odwrolka przez obie
zerdzie).

Kolka.

1. Ze zwieszenia przodem: wspiera-
nie ciggiem roéwnoracz — poziomka —
opust w przéod o krzyzu prostym do
zwieszenia przerzutnego — zwieszenia
przewrotne i wykret w tyl — wymyk
przodem — spad w tyl do zwieszenia
przewrotnego — wykretom w tyl ze-
skok.

2. Ze zwieszenia przodem: poziom-
ka — powoli zwieszenie przewrotne —
zamachem wspieranie do podporu
o ramionach wugigtych — kotowrot
w tyl do podporu — spad w tyl
do zwieszenia przewrotnego — zama-
chem wykr¢t w przéd do zwieszenia
przewrotnego — zwieszenie przerzut-
ne — wspieranie choragiewka — roz-
pigciem zeskok.

3. Ze zwieszenia przodem: zwiesze-
nie przewrotne — zamach — wymyk
przodem do poziomki — wydzwigiem
stanie na rgkach o ramionach ugie-
tych — spad w przéd do zwieszenia
przewrotnego — zamachem wykret w
przé6d do zwieszenia przewrotnego —
zamach — przewrdt rozkroezny w tyt
do zeskoku.

Kon wszerz z lgkami.

1. Z postawy pobok, dochwyt pra-

wa na przedni lgk, lewa na kark: z na-
skoku przemach .odboczny w lewo i ko-
o odwrotne prawa z ¢wieréobrotem
w prawo na prawej rece do podporu
przodem na lgkach — przemach od-
boczny w lewo — koto zawrotne lewa—
przemach odboczny w prawo do pod-
poru przodem — kolo odwrotne pra-
wa — kolo odboczne w lewo — kolo

okroczne lewa z trzyczwartem obrotu
w prawo na lewej rgce do zeskoku.

2. Z postawy pobok, dochwyt na t¢-
ki: z naskoku koto odboczne w prawo—
koto okroczne prawa — koto okroczne
prawa z polobrotem w lewo naprze-
mianracz do podporu tytem na ig¢kach
— przemach zawrotny prawa — nozy-
ce odboczne W prawo — przemach
okroczny lewa w przod i kolo odwrot-
ne prawa z ¢wier¢obrotem w prawo na
prawej rece do podporu na przednim
teku i karku — odwrotka w praw’d.

3. Z postawy poprzek dochwyt pra-
wa na przedni lgk (chwyt odwrotny),
lewa na kark: z naskoku przemach za-
wrotny w prawo z ¢wier¢obrotem w le-
wo na prawej rgce do podporu przo-
dem na i¢kach — kolo okroczne prawa

do podporu na przednim i¢ku — koto
okroczne prawa do podporu na przed-
nim I¢ku i karku — przemach odbocz-

ny w prawo i kolo odwrotne lewa z
¢wieréobrotem w lewo na lewej regce
do podporu przodem na t¢kach — prze-
mach okroczny prawa w préd — nozy-
ce odboczne w lewo — nozyce odbocz-
ne w prawo — przmach okroczny le-
wa w przod — przemach odboczny w
prawo w tyt zawrotka w lewo.

Stopien nizszy.
Drazek.

1. Z zamachu nachwytem: wspiera-
nie na prawem podudziu nazewnatrz —
przemach okroczny prawa w tyl — ko-
lowrét w tyt — spad w tyl do zwiesze-
nia przewrotnego — wspieranie Wwy-
chwytem — kotowrdét w przéod — ze-
skok podmykiem.

2. Z zamachu podchwytem: wspiera-
nie okrakiem prawag — kotowrdt okra-
kiem w przéd z przechwytem do na-
chwvtu — podmykiem poétobrotu w le-
wo na lewej rgce do zwieszenia przo-
dem dwuchwytem — wspieranie wy-
chwytem z przechwytem lewa do ua-
chwytu — przemyk przodem do ze-
skoku.

3. Z zamachu nachwytem: wspiera-
nie w tylnym zamachu — kotowrdét w
tyt — spad w tyt do zwieszenia prze-
wrotnego — przewlek do zwieszenia
przewrotnego tylem — -wspieranie rzu-
tem do podporu tylem — spad w tyt
do zwieszenia przewrotnego przodem—
wspieranie wychwytem -- zeskok pod-
mykiem.

Porgcze.

1. Z oporu na ramionach: w tyl-
nym zamachu wspieranie — poziom-
ka — kolo zawrotne prawa — koto za-
wrotne lewa i przemach odwrotny pra-



wa na lewa zerdz, lewe rami¢ w boi;.
nyLlewa z ¢wier¢obrotem w prawo do

podporu lezac przodem pobolc — ze-
skok kuczny.
2. Z oporu na ramionach: powoli

przewrot w tyl do stania na barkach—
powoli waga “do poziomki w podporze
— odmach w tyt do oporu na ramio-
nach — w przednim zamachu wspiera-
nie — kolo zawrotne prawa — zeskok
zawrotny w lewo z przechwytem pra-
wa zerdz, lewe rami¢ w bok.

3. Na poczatku porgczy: z naskoku
wspieranie wychwytem — poskok w
przéd o ramionach ugietych — zama-
chem stanie na barkach — przewrot
w przéod do podporu — koto zawrotne
lewa — zamachem waga oporem na
prawym lokciu — koto odwrotne prawa
nad lewa zerdzia — odwrotka w pra-
wo z pétobrotem w lewo.

Kolka.

1. Ze zwieszenia przodbm: wspiera-
nie ciggiem rdéwnoracz — opust w
przod do zwieszenia przewrotnego —
powoli poziomka — zamachem zwie-
szenie o ramionach ugigtych — w prze-
dnim zamachu zwieszenie przewrotne
— wykretem w tyl zeskok.

2. "Ze'zwieszenia przodem: powoli
zwieszenie przewrotne — zamach — w
przednim zamachu wspieranie rzutem
—zamach — spad w tyl do zwieszenia
przewrotnego — zwieszenie przerzut-
-ne —powoli opust do wagi w zwiesze-
niu przodem o jednej nodze skurczo-
nej — wyprostuj nog¢ rzutem — zama-
chem zeskok w tyl
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3. Ze zwieszenia przodem:
nie przewrotne: zamachem wykret w
przod do zwieszenia tylem — zwiesze-
nie przewrotne —wspieranie wychwy-
tem do podporu o ramionach ugig-

tych — zamachem podpér — poziom-
ka — opust w tyl do zwieszenia prze-,
rzuinego — zamachem zeskok.

Ko wszerz z lgkami.

1. Zpostawy pobok dochwyt na

leki: z naskoku przemach odboezny
w lewo — przemach okroczny prawa
w tyl — przemach okroczny lewa
w tyl — przemach okroczny prawa
w przéd — nozyce odboczne w lewo —

przemach okroczny prawa w przod
ikolo odwrotne lewa z polobrotem
w lewo na lewej rgce do zeskoku pra-
wym bokiem do konia.

2. Zpostawy pobok dochwyt pra-
wa na przedni lek (chwyt odwrotny),
lewa na kark: z naskoku koto okroczne
prawa z potobrotem w lewo na prawej
rgce do podporu tylem na tgkach —
przemach okroczny lewa w tyt — prze-
mach okroczny prawa w tyt — prze-
mach odboezny w lewo — koto za-
wrotne lewa do podporu okrakiem na
tylnym lgku — przemach okroczny pra-
wa w tyl — przemach okroczny lewa
w ‘tyl — zawrotka w prawo.

3. Z postawy pobok dochwyt na t¢-
ki: z naskoku kolo odwrotne lewa —
przemach odboezny w prawo — kolo
zawrotne prawa — przemach okroczny
iewa w tyl — przemach okroczny pra-
wa “wtylt — kolo odwrotne prawa —
odboczka w lewo.

CZUCIE MIESNIOWE.

Czucie mi¢Sniowe, zwane takze czuciem glebokiem, umozliwia nam
rozpoznanie polozenia poszczegdélnych cze$ci ciala, jakotez daje moz-
nos$¢ ocenienia ruchéw dowolnych i biernych, ich nasilenia i kierun-
ku. Zapomoca tego czucia odczuwamy tez ciezary i opory. Dalej czu-
cie _ to Swiadomo$é ruchéw, czucie przestrzeni, poczucie wagi, za-

réwno wagi naszego ciala, jak i jego czlonkéow oddzielnych.

W  nor -

inalnych warunkach mozemy i bez poslugiwania si¢ wzrokiem poda¢
dokladnie w jakiem polozeniu znajduje si¢ np. reka lub palec, moze-
my podaé¢ czy sa zgiete w stawach i w jakim stopniu, pioZemy nawet
z pewna dokladnoS$cia ustawienie tej konczyny nasladowaé¢ konczyna

druga. Podobnie zdajemy
wogole calego ciala.
naszej wiadomosci?

sobie sprawe z polozenia glowy, tulowia,
Na jakiej drodze dochodzi czucie mie¢Sniowe do
Przy ruchach dowolnych unerwiamy miegsnie

w taki sposéb i z takiem nasileniem, aby ruch odpowiadal celowi, od-
powiednio zatem do pracy, ktéra maja mie¢Snie wykonaé¢, mozemy do-

zZwiesze-



stosowaé impulsy woli, z czego wynika, ze §wiadoma inerwacja korjf
moézgowej ma pewne znaczenie przy dojsciu do wiadomos$ci ruchow
czynnych.

Nalezy jednak zaznaczy¢, Ze nie jest to czynnk jedyny i ze bodzZce
dosrodkowe maja udzial bardzo wazny, gdyz kontroluja nasze ruchy
dowolne, powstale dzigki impulsowi woli tak np. jezeli oceniamy myl-
nie ci¢zar przedmiotu,”" ktéory mozemy unie$é¢ i unerwiamy zbyt silnie
migénie, to podnosimy przedmiot zbyt wysoko, co jednak dzicki bodz-
com dosrodkowym, wchodzg tu nerwy migéni i stawoéw. Pewne zna-
czenie dla czucia polozenia ma doswiadczenie, nabyte wzrokiem.

Czucie mi¢$niowe, tak niezbedne do precyzyjnego uzywania w da-
nem ¢wiczeniu sportowem tylko mig$ni niezbednych, co daje ogrom-
na oszczedno$¢ w wydatkowaniu energji, musi by¢ ¢wiczone przez
metody, ogdlnie ksztalcace cato$¢ muskulatury, owo czucie, czyli po-
czucie stanu i pracy mig¢éni wyrabiamy sobie przez wszystkie ruchy,
w zyciu wykonywane. Lecz jakze nam daleko do doskonatosci! Im
mniej urozmaicone sg ruchy nasze w zyciu codziennem, tem mniej
zrecznoS$ci posiadamy, zreczno$¢ wyrabia si¢ przez rozmaitosé ruchow
mi¢$niowych. Wiemy to dobrze, Zze zreczno$¢ jest umiejetnoscia uzy-
wania oddzielnie mie¢$ni odpowiednich grup migéniowych i nic wie-
cej. Kto tej czynno$ci nie zna, bierze si¢ z poczatku niezdarnie do
rzeczy, wprawia w ruch mieénie, ktére wcale do czynnosci owej nie
sg potrzebne, zuzywa niepotrzebnie wiele sity, co powoduje zmeczenie.
Moéwimy, ze jako" skutek wprawy osigga si¢ umiejetne zaprzeganie do
pracy tych tylko mig$ni, ktéorych praca jest istotnie niezbg¢dna. To
znaczy, ze czucie mi¢$niowe ma dopomoc do wylaczenia od pracy
migéni zbednych, czyli, ze czucie mig$niowe potrzebne jest nietylko
w tych narzgdach i mig$niach, ktére maja by¢é w ruchu, ale i tych,
ktore nalezy zostawi¢ w spokoju. Stad wniosek, ze ¢wiczenie umyshu
mig§niowego w mies$niach dla danego sportu koniecznych, jest zada-
niem treningu specjalnego. Niezbedne atoli jest ksztalcenie zmystu
owego wogole przez metody, wszechstronnie rozwijajace ciato.



