DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL»

POD KIEROWNICTWEM NACZELNIKA ZWIAZKU
JANA FAZANOWICZA

mwinrin TTToo-miTiir

REK VIII. LISTOPAD—GRUDZIEN 1533 R. Nr. 11 —12.

KONKURS NA CWICZENIA ZLCfIOWE.

Przewodnictwo Zwiqgzku ogtasza konkurs na ¢wiczenia zio-
towe: a) dla druhow, b) dla druhen, c) dla miodziezy meskiej i d) dla
miodziezy Zenskiej.

Warunki konkursowe sq nastgpujgce:

1. W konkursie mogq braé¢ udzial wszyscy czlonkowie Zwigzku towa-
rzystw gimnastycznych ,, Sokot" w Polsce.

2. Uktad wszystkich czterech rodzajow ¢wiczen winien by¢é oparty na
obowigzujgcym w ,,Sokole" toku lekcyjnym.

3. Dla mtodziezy meskiej i zZenskiej powinny by¢é uwzglednione (¢wi-
czenia z przyborami.

4. Cwiczenia druhéw i druhen winny trwaé okoto 15 minut kazde,
¢wiczenia miodziezy meskiej i Zenskiej okoto 10 minut kazde, nie
wigczajgc czasu na wejScie i zejscie.

5. Prace, napisane na maszynie, po jednej stronie papieru, opatrzone
by¢é majq nie podpisem, ale tylko godtem autora. Do pracy swej kazdy
uczestnik konkursu dotgczyé winien zapieczetowangq koperte, opatrzong
iem samem godlem, a zawierajqcq kartke z nazwiskiem, imieniem i do-
ktadnym adresem autora.

6. Prace wraz z kopertami, zawierajqgcemi powyzsze dane, nadestane
by¢é majg do przewodnictwa Zwigzku (Warszawa, Wybrzeze Saskiej
Kepy 26) przed dn. 31 marca r, 1933.

7. Nadestane prace oceni komisja konkursowa, zlozZona z 5 0sdb, po-
wolanych przez przewodnictwo i naczelnictwo Zwiqzku.

Imienny sktad komisji ogltoszony zostanie w ,, Przewodniku gimnastycz-
nym Sokot“w lutym r. 1933.

8. Nagrodzone zostang tylko prace (po jednej w kazdym dziale ¢éwi-
czen), uznane przez komisje konkursowq za najlepsze i przyjete przez
nig za podstawe dla ¢wiczen na zlot zwigzkowy w roku 1935. Nagrody
bedq nastepujgce: w dzialach ¢éwiczen dla druhow i dla druhen po zi.
400, zas w dziatach ¢wiczen dla mtodziezy meskiej i dla milodziezy zen-
skiej po zi. 300. Nadto komisja konkursowa bedzie mogla czterem
pracom, wyrozniajgcym sig z posrod innych, przyznaé premje po zi. 100.

9. Prace nagrodzone i premjowane przychodzq na wtasnos¢ Zwigzku.
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WZORZEC 4

LEKCJA POKAZOWA NA ZAKONCZENIE ZWIAZKOWEGO KURSU
GIMNASTYCZNEGO DLA DRUHOW W WARSZAWIE,

Cwiczenia wstegpne.
Zbiorka w szeregu, odliczenie, tworze-

nie dwojek w miejscu, marsz i zwroty

w marszu, odliczenie w marszu i $piew.

Z piesnig na ustach.

(Mel. ,,Hej, strzelcy, wraz’)
Z piesniq na ustach idziem miedzy wioski,
by poznaé polski pracowity lud,
jego marzenia, radosci i troski
i dla Ojczyzny poniesiony trud.

A ze nas wszystkich wspolne wiodg
hasta,

a mlode zZycie kipi w nas i wre,

by dla Ojczyzny milos¢ nie wygasta

sokolstwo wszystkich wspolnie zlgczyé
chce.

wiec lgcz sie miloda braci
wcigz,

by by¢ jak lew i jako jeden mgq:z.

Wiec lgcz,

Przed nami stojq potezne zamczyska
i harde zwaly pokruszonych skal.
Wszystko czas niszczy, wszystko w gruzy
ciska,
tylko serc ludzkich naruszy¢ sige bal
A ze nas wszystkich wspdlne i t. d.

Zatrzymanie oddzialu na $rodku sali
i utworzenie kolumny ¢wiczebnej na roz-
kaz:

Kolumna ¢wiczebna 2z wymachem ra-
mion od $rodka — odstap!

Na ,raz" — krok nazewnatrz, postawa
na palcach, ramiona w bok, na ,dwa" —
postawa na stopach, ramiona w doét i w

przéd, na ,trzy i ,cztery*l — wymach
ramion w bok i przod.
Na 1. — 4. jeszcze jeden krok naze-

wnatrz jak wyzej.

Na ,raz" — jedynki krok w lewo,
dwojki krok w prawo do postawy na
palcach, ramiona w bok, na ,,dwa" — po-
stawa na stopach, ramiona w dotiw
przéd 1 nie zatrzymujac ruchu ramion
¢wiczacy wykonuja wymachy, a na roz-
kaz:

Na ,cztery" — wymach ramion w gore¢
do postawy na palcach — ¢wicz!

Cwiczacy nie zmieniajac wymachow
ramion na ,cztery" — wykonuja silnym
rzutem ramion wymach w goér¢ z rowno-
czesnem uniesieniem si¢ na palcach.

Poskoki w miejscu z wyrzutem drugiej
nogi w bok naprzemian — ¢wicz!

Przy opuszczeniu ramion w dét po osta-
tnim wymachu w gor¢ — nastgpuje wy-
skok w gorg, a rownocze$nie z chwytem
bioder wykonuje si¢ na ,raz“ i ,dwa"
dwa podskoki na lewej nodze, prawa od-
rzuca si¢ w bok, na Jrzy" i ,cztery"
nastgpuje przeskok na prawa noge¢ dwa
podskoki i wyrzut lewej nogi w bok.

Po wykonaniu 3—4 podskokéw na

kazdej nodze — rozkaz:
Postawa, ramiona w d6t i w bok — raz!
Ramiona w przod — dwa!
Wymachy ramion w przéd i w tyl, co
drugi wymach skton w dot — ¢wicz!

Nast¢puje wymach ramion w tyl i po-
wrotne przeniesienie w przéod na ,raz"
i kiedy ramiona znalazlty si¢ w poloze-
niu poziomem przed sobg na ,dwa" wy-
konuje si¢ sklon w dot przez wyciagnig-
cie ramion ku przodowi tak, Zze na mo-
ment tutdw i ramiona znalazty si¢ w linji
poziomej. Rownoczesnie =z dalszem po-
glebieniem sklonu, nastgpuje wymach
ramion w tyl, a z wyprostowaniem tuto-
wia, przeniesienie ramion w przod.

Po wykonaniu 5—6 sktonéw — rozkaz:
Przysiad podparty i rytmiczne unosze-
nie tulowia — ¢wicz!

Przysiad podparty wykonuje si¢ w ten
sposob, ze na ,raz" unosimy si¢ na pal-
cach, ramiona w przéd, a na ,dwa"
przysiad podparty.

Podskokiem rozkrok i rytmiczne skto-
ny w dot =z przenoszeniem ramion w
przéd i w goér¢ z uderzeniem dlonmi o
ziemi¢ — ¢wicz! ,

Cwiczacy wykonuja rozkrok i nie pro-
stujac tutowia, przechodza w rytmiczne
pogtebianie sktonu w doél, przyczem na
.raz" ramiona przenosza pomigdzy no-
gami, jak najdalej w tyl, a na ,dwa" w
przéd do- polozenia w gorg, przyczem
silnie uderzaja rekami o ziemig.

Po kilku sktonach — rozkaz:

Tutéw prostuj, biodra —e chwy¢!

Hasto wydaje si¢ kiedy ramiona prze-
niesione sa w tyt.

Powoli skton w przéd — raz!

Powoli tutéw prostuj — dwh!

Rytmiczne sktony w bok naprzemian —
¢wicz!

Po wykonaniu 4—5 sktonow w kazda
strong — rozkaz:

Rytmiczne sktony w przéd na lewo,
prawe rami¢ w przod, rgka opiera si¢ o
ziemi¢ obok lewej stopy — ¢wicz!

Po wykonaniu kilku poglegbien:



Tutéw prostuj, przystaw prawg noge,
wymachy ramion w bok i w przod —
¢wicz!

Nastepnie — rozkaz:

Rozkrok w lewo, prawa r¢ka na bio-
dro, skret tulowia w lewo, z wymachem
lewego ramienia w goér¢ nazewnatrz —
¢wicz!

Rozkrok wykonuje si¢ w tym momen-
cie, w ktéorym podnosi si¢ ramiona w
bok. Po o0iDUszczeniu ramion w dot, pra-
wa reke opiera si¢ na biodro, a lewe ra-
mi¢ przenosi si¢ przed siebie, lekko
ugigte, przyczem wykonuje si¢ nieznacz-
ny sikret tutowia w prawo.

Rownoczesnie ze  skrgtem tutowia
i wymachem ramienia, nastgpuje zwrot
glowy w lewo.

Kleknij na lewem kolanie ze zwrotem
w prawo i wymachy ramion w przéd i w
bok — ¢wicz!

Po ostatnim wymachu, zwrot w prawo
na pigtach, klgczka ne lewem kolanie,
ramiona w przod.

Ramiona w gore i
caj w tyl — ¢wicz!

Ramiona z potozenia

rytmicznie odrzu-

w bok przenosi

sig¢ w dot i w gore z silnym odrzutem
w tyt.

Podpor klgeczny i rytmiczne poglebia-
nie z uginaniem ramion — ¢wicz!

Cwiczacy przystawiaja prawa noge do
klgczki, rzutem tulowia w przdéd prze-
chodza do podporu klgcznego 1 réwno-
cze$nie zwracaja r¢ce do wewnatrz. Przy
pogiebianiu, tokcie rozchyla si¢ naze-
wnatrz, a w krggach piersiowych nastg-
puje przegiecie w tyt.

Po kilku pogtebieniach — rozkaz:

Rozkrok prawa 1 wymachy prawa ze
skretem tutowia w prawo — ¢wicz!

Tutow prostuj ramiona w bok — raz!

Ramiona skurcz, ' r¢gce nad glowag —
dwa!

Powoli skton w lewo — trzy!

Powoli tutow prostuj —e cztery!

Rzutem tutowia w lewo z ¢wier¢obro-
tem w lewo, podpor lezac przodem —
raz!

Przysiad podparty — dwa!

Podskokiem rozkrok, rece na biodra —
trzy!

Nastgpuje powtdrzenie od sklonow
rytmicznych w bok, wszystkich ¢wiczen
tylko w przeciwng stron¢ az do przysia-
du podpartego.

Z przysiadu podpartego — rozkaz:

Powstan, wymachy ramion w bok i w

przéod z wyskokiem w gore na ,cztery"
i wymachem ramion w gor¢ — ¢Ewicz!
Po czterech wyskokach — rozkaz:

Przysiad podparty — raz!

Cztery wypady z wymachem ramion —
marsz!

Cwiczacy z przysiadu podpartego wy-
konuja marsz wypadami i wymachem ra-
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mion, po ostatnim wypapdzie dostaw le-
wa noge ramiona w goér¢ na ,raz", a na
»dwa" przysiad podparty.

Ramiona w bok — raz!

Powoli powstan, ramiona w dot —
dwa!

Potobrotu w lewo (w tyl — zwrot) —
trzy!

Przysiad podparty — cztery!

Powtorzenie wrnadow, tylko pierwszy
wypad prawa.

Nastepuje powtoérzenie
i wypadow, poczem wymachy
i zlaczenie do $rodka na rozkaz:

Do $rodka — lacz!

wyskokow
ramion

Hasto nalezy poda¢, gdy ramiona sa
w bok.
Na ,raz" — jedynki krok w prawo —

dwojki ikroik w lewo, do postawy na pal-
cach, ramiona w doét i w przéd. Na ,,dwa"
postawa na stopach, ramiona w doét i w
bok, a na ,trzy" i ,cztery" wymach ra-
mion w prz6éd i w boik.

Na ,raz" — krok do wewnatrz, posta-
wa na palcach, ramiona w doét i w przod
i na ,dwa" — postawa na stopach, a na
Strzy" 1 ,cztery" — dalszy wymach ra-
mion.

Na ,raz" — krok do wewnatrz, postawa

na palcach, ramiona w doét i w przdod i na
,dwa" — postawa na stopach, ramiona
w dot.

Cwiczenia wtltasciwe.
Zastepami — zbidrka.

I. Zast¢gp Porgcze — Drazek.
II. Zastgp Drazek — Porgcze.

I. Zastgp — Porgcze.

1. Z oporu na ramionach w S$rodku
porgczy zamachem — wspieranie wychwy-
tem — koto zawrotne prawa — zeskok
zawrotny w prawo.

2. Z oporu na ramionach w przednim

zamachu wspieranie — slanie o ramio-
nach ugietych — odmach do oporu na
ramionach — przewr6t w tyl z ramiona-
mi w bok — podpor przewrotny w tyl-
nym zamachu wspieranie — przemach
odwrotny lewa na lewa zerdz — prze-
mach zawrotny orawa z <¢wiercobrotem
w prawo do podporu, lezac pobok — ze-
skok rozkroczny.
Drazek.

1. Ze zwieszenia nachwytem zama-
chem — wspieranie wychwytem — koto-
wrot w tyt — zeskok podmykiem.

2. Ze zwieszenia nachwytem w tyl-
nym zamachu wspieranie spad do zwie-
szenia przewrotnego — wspieranie wy
chwytem — kotowr6t w przéd — prze-
myk przodem do zeskoku.
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II. Zastgp — Drazek.

1. Ze zwieszenia nachwytem zama-
chem: wspieranie okrakiem — przemach
okrocizony w przéd — .zeskok z ¢wier¢-
obrotem.

2. Wymyk przodem — podmykiem
zamach — wspieranie wychwytem — ze-
skok podmykiem.

Porgcze.

1. W S$rodku porgczy: zwieszenie
przerzutne — przewrot w tyt do zeskoku
i odbiciem wyskok do oporu na ramio-
nach — .zamach — siad na prawej zer-
dzi — ¢wiierc¢obrotu w lewo do podp.opru
lezac pobok — koto odwrotne prawag —
zeskok odboezny w lewo.

2. Z oporu na ramionach zamachem:

w tylnym izamachu wspieranie — koto
zawrotne lewa — kolo zawrotne prawa—
odwrotka w prawio z ¢wiercobrotem w
lewo.

Po sprzatnigciu przyrzadow — roz-
kaz:

W kolumnie ¢éwiczebnej — zbiodrkal!

Ramiona w bok — raz!

Ramiona w do6t i w przéd — dwal!

Ramiona w dot i w bok — trzy!

Cwigréobrotu w lewo ido zakroku pra-
wa na palce, ramiona w gér¢ — cztery!

Powoli opad do wagi na lewej, ramio-
na w dot i w bok — raz!

Pad w przod do lezenia o ramionach
ugigtych i powoli opust prawej nogi —
dwa!

Rzutem przysiad podparty — trzy!
Pad w tyt i stanie podparte, lezac na
tapotkach — cztery!

Przysiad podparty w prawo — raz!
Rgce na biodra — dwa!

Powoli powstan — trzy — cztery!
Powtérzenie wymachdéw ramion, wagi

it. d. tylko w przeciwna strong.

Przej$cie przez rownowazni¢ na wyso-
kosci 150 cm. zeskok i przewrdt w przod.

Cwiczacy wchodza o jednej stronie na
rownowazni¢, a po dojsciu do przeciw-
nego kofca, wykonuja zwrot w lewo —
zeskok i tacznie przewrdt w przod.

Marsz z wymachem ramion do pozio-
mu, marsz z Wysokiem co trzeci krok,
cwatl bokiem i bieg.

Na rozkaz:

Z wymachem ramion >do poziomu row-
ny krok oddzial — marsz!

Wymach ramion wykonuje si¢ swobo-
dnie bez naprgzania mig$ni. Przy wykro-
ku lewa, wznosi si¢ prawe rami¢ do po-
ziomu i na odwrodt, przyczem n,e nalezy
skregca¢ tutowia.

Po chwilowym
ramion — rozkaz:

marszu z Wymachem

Co trzeci krok wyskok, wymach ra-
mion w bok — ¢wicz!

Cwiczacy wykonuja co trzeci krok wy-
skok z uniesieniem przeciwnej nogi w tyt
i wymach ramion w bok.

Po' doslkoku na ziemig¢, marsz rozpoczy-
na si¢ przeciwna noga.

Cwal w bok dwodjkami wykonuje si¢
w kole.
Pierwszy szereg rgce na biodra — dru-

gi dochwyt za przeguby ¢wiczacych w
pierwszym szeregu.

Na rozkaz:

Cwatem w prawo — marsz!

Wykonuje si¢ rozkrok w prawo i pod-
skokiem dostawienie lewej nogi.

Na rozkaz:

W prawo — zwrot!

Drudzy puszczaja pierwszych, wykonu-
ja wszyscy w prawo zwrot 1 zmieniaja
cwal na bieg trwaly.

Rowny — krok!

Cwiczacy przechodza
i wyrdwnuja tempo.

W marszu powtdrzenie
ramion, poskokow nastgpnie
przeciwna strong i biegu.

W zwieszeniu tytem na drabince przy-
§ciennej wywijania w bolk.

Rownoczesnie, kiedy pierwsza czgsé
¢wiczacych wykonuje wywijania, druga
czg$¢ zwrdcona tytem do drabinek, wy-
konuje sktony w bok w postawie roz-
krocznej z r¢kami na biodrach.

w rowny krok

wymachow
cwatu w

Rozkaz:

Wywijania i sktony w bok naprze-
mian — ¢wicz!

Po wykonaniu 4—6 razy w kazda stro-
n¢ sktonu — rozkaz:

Dosé!

Pierwszy oddziat zeskok — drugi pod-
skokiem nogi zlacz — raz!

Zmiana — dwal!

W marszu dwojkami na znak (gwizd-
kiem lub trabka) — walka pomigdzy

pierwszym i drugim, na drugi znak —
wszyscy pad na ziemi¢ i cisza, a na trze-
ci znak — wszyscy powstaja i wyrowny-
wuja dwojki.

Przy drabince przys$ciennej dwojkami.

Pierwszy tytem do drabiny — drugi w
klgczce skton i chwyt za szczebel.

Rytmiczne ugniatanie — ¢wicz!

Pierwszv opiera rgce na ‘topatkach
drugiego i rytmiczne wugniata. Drugi
¢wiczacy biernie poddaje si¢ pierwsze-
mu, ktory powinien wyczué z ijaka sila
ugniata¢, by nie nadwyrgzaé¢ stawow
mwspotéwiczacemu.

Drugi siad klgczny, r¢gce na biodra —
pierwszy przysiad podparty, (rgce opar-
te na kolanach drugiego) — raz!

Drugi powoli skton w tyt — dwa!

Powoli tutéw prostuj — trzy!

Powstan i zmiana — cztery!



Skoki.

Zastgpami — zbidrka.

I. Zastep. Kon wzdluz — skrzynia w
poprzek.

II. Zastgp Skrzynia wzdluz — kon w
poprzek.

Pierwszy zastep: Kon.

1. Wyskok do siadu rozkroczonego.

2. Wyskok do podporu, lezac przo-
dem.

3. Wyskok kuczny i
(kroczny.

4. Przeskok rozkroczny.

zeskok roz-

Skrzynia:

1. Zamach.
2. Przewr6t w przod.
3. Przerzut w przdd.

Drugi zastgp — Skrzynia:

1. Wyskok kuczny, zeskok w giab.
2. Wyskok kuczny, przewrot
w przod.
3. Przewrdét w przod.
4. Przeskok rozkroczny.

Kon wszerz:

1. Przeskoki odboczne.
2. Przeskoki odwrotne.
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Zamieszczone ponizej przyklady ¢Ewi-
czen zaczepno - odpornych, nalezy zasto-
sowaé w sokolich lekcjach gimnastycz-
nych, aby przygotowac naszych ¢wicza-
cych do samoobrony oraz do dzielnego
stawienia przeciwnikowi czota, gdy zaj-
dzie po temu potrzeba.

Umieje¢tne bronienie si¢ daje pewnos$¢

siebie, a umiej¢tne zastosowanie chwy-
tow, uderzen lub odbieranie przeciwniko-
wi broni — zmusza przeciwnika do usta-
pienia.

Sposobow walki wrecz jeist kilka. Naj-
popularniejszy z nich jest boks, ktory, u-
jety w pewne ramy regulaminowe, stawia
naprzeciw siebie dwu przeciwnikow w
zatozonych na r¢ce rgkawicach. Drugi
sposob jest to walka bez rekawic, system
japonski, czyli t. zw. ,,Dziu-dzitsu", u nas
naog6t malo uprawiany. We Francji na-
tomiast najwigcej stosowany sposob po-
wstat z potaczenia boksu angielskiego i
starozytnej walki francuskiej nogami.
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Cwiczenia Kkoncowe.

Zbionka w kolumnie ¢wiczebnej.
Wymachy ramion w bok i w przéd lu-

kiem dolnym — ¢wicz!
Do $rodka — zlacz!
Na 1—2 jedynki wykonuja krok w

prawo, dwodjki w lewo.

3—4. Wymachy ramion.

Rozkaz doi zlaczenia, nalezy podaé w
tym momencie, gdy ramiona is3 w bok.

Na 1—4 (krokiem do wewnatrz, zta-
czenie ido $rodka li na 1—2 ostatni krok
i ramiona w dot.

Ze S$piewem: ,,Sokoli lot" — rowny
krok oddzial — marsz!

Sokoli lot, a silg lwig,

mie¢ winien kazdy z nas.

By kraj ostoni¢ piersiq swgq

mogl, kiedy przyjdzie czas.
Nie straszny nam ni trud, ni zndj,
jak w tan pojdziemy w kazdy boj.
I umie dzielna nasza brad,
za kraj swoj zywot dac.

Kto narodowi sily swe

poswieci¢é w pracy rad,

Sokotem ten si¢ niechaj zwie,

ten nam i druh i brat.
W pochodzie nic nie wstrzyma go,
cho¢ wichry, burze wokol wrq,
igraszkq nam jest walki trud,
za wolnosé bratni réd.

_ F_

CWICZENIA ZACZEPNO-ODPORNE

Walka wrecz nie ogranicza si¢ do pew-
nego, zgory okreslonego systemu, zawie-
ra ona obok chwytéow japonskich, pier-
wiastki boksu, zapasnictwa, podstawiania
noég i t, p., pozwalajac wystapi¢ bez ja-
kiejkolwiek broni przeciwko uzbrojonemu
przeciwnikowi.

Cwiczenia zaczepno - odporne sa ¢wi-
czeniami indywidualnemi, wyrabiam wo-
le, panowanie nad soba i nad przeciwni-
kiem, wyrabiaja spokoj, zimng krew, de-
cyzje 1 odwagg.

Przy nauce nalezy uwazaé, zwlaszcza
w niebezpiecznych chwilach, aby nie u-
czyni¢ wspoléwiczacemu krzywdy, ten
natomiast powinien stawia¢ tylko taki o-
por, by przewage przeciwnika utrudnié,
a nie uniemozliwi¢.

Nalezy zachowaé ostrozno$¢ przy pod-
noszeniu i rzucaniu przeciwnika na ziemig
oraz przy zastosowaniu chwytéw dzwigo-
wych lub skrgtow konczyn, zwlaszcza
przedramion.



Cwiczenia przygotowawcze.

1. Pad w przéd i w tyl z przewrotem.

Padanie w przéd, w tyt lub na bo'ki,
wykonuje si¢ poczatkowo na materacach,
pozniej na ziemi.

Pad w przdod z przewrotem: Wykrokiem
prawej lub lewej nogi z réwnoczesnym
sktonem i ostona glowy reka — pada-
my na obie topatki, przewrotem w przéod
przechodzimy do siadu ze skurczem jed-
nej nogi, przy ktoérej pomocy powstaje-
my.

Pad w tyt z przewrotem: Zakrokiem
prawej lub lewej nogi siad i oparcie rak
na ziemi. Rzutem tulowia w tyt przewrot
na plecach, nogi zgigte w kolanach.

Pad w przod z niespodziewanego pchnig-
cia przez przeciwnika: Ugigcie noég i sil-
ne pochylenie tulowia w tyl, ramiona w
przéod w gore, gtowa w tyl

2. Unikanie chwytu przeciwnika.

3. Odbijanie chwytow przeciwnika.

4. Uwalnianie si¢ od chwytow:

a. wyrwaniem,
b. skretem przedramienia
c. szarpnigciem przy pomocy drugiej

reki,

d. dzwigiem drugiego przedramie-
nia.

5. Chwytanie przeciwnika za przedra-

6. Opasanie przeciwnika z przodu,
7. Opaisanie przeciwnika z tytu.
8. Przerzucanie przeciwnika przez bio-

9. Walka o chwyt za nogg.
10. Walka o rownowage.
Cwiczenia stosowane.

1. Chwyt za gardio przeciwnika i o-
brona:

a. ujecie oburgcz jednej reki prze-
ciwnika i skretem ku gorze o-
swobodzenie si¢ od chwytu,

b. podobnie, tylko ujmuje si¢ nad-
garstek przeciwnika i skrgtem do
wewnatrz  uwalniamy si¢ od
chwytu.

2. Obrona od chwytu za pier§ lub
przed popchnigciem w piers.

3. Obalenie przeciwnika zapomoca
skretu r¢ki i ramienia, podbicia no-
gi i uderzenia w podbrodek.

4. Obalenie przeciwnika zapomoca u-
derzenia gtowa w brzuch i poder-
wania nog.

5. Obalenie przeciwnika
tytu.

6. Skret przedramienia przeciwnika
chwytem za duzy palec.

chwytem z

11.
12.
13.

17.

19.

20.

21.

22.

23.

24.
25.

26.

217.

28.
29.

30.

31.

32.
33.

34.
35.

Obalenie przeciwnika przez pod-
stawienie nogi, uwigzienie ramie-
nia i chwyt za gardlo.
Obalenie przeciwnika przez
przedramienia i podbicie nogi.
Obalenie przeciwnika przez po-
derwanie ramienia, podbicie nogi i
pchnigcie w podbrodek,

Cios boczny (sierpowy) w szczegke
lub szyje.

Ciois prosty w twarz lub piers.
Cios dolny w podbrodek.
Powalenie przeciwnika przez pod-
stawienie nogi z uklgkiem.
Powalenie przeciwnika za pomoca
nog w lezeniu.

Powalenie przeciwnika chwytem za
przedrami¢ i nogg.

Uwolnienie si¢ przez oszotomienie
przeciwnika tokciem w podbréodek
(w krtan).

Obezwladnienie przeciwnika skre-
tem i odciggnigciem ramienia, a o-
parciem swego ramienia o pier$
przeciwnika.
Chwyt, jak wyzej,
przez podlozenie
mienia.
Prowadzenie przeciwnika przy po-
mocy chwytéw pod 17 i 18.
Prowadzenie przeciwnika przed so-
ba.

skret

tylko dzwigiem
swego przedra-

Przerzucenie przeciwnika przez
siebie.
Przerzucenie przeciwnika padem
w tyl
Przerzucenie  przeciwnika przez
bark.

Na ziemi skre¢t nogi przeciwnika.
Powalenie przeciwnika chwytem za
przedrami¢ i w poét i przerzutem
przez biodro.

Odwrodcenie przeciwnika i powale-
nie go chwytem za kark.

Obalenie przeciwnika na bok przez
skret ramienia i r¢ki w przegubie.
Obrona przed uderzeniem laska.
Odebranie laski  przeciwnikowi
przez skret, t. zw. wylamanie laski.

Obrona przed uderzeniem w bok
nozem lub sztyletem.

Odebranie przeciwnikowi sztyletu
przez skrg¢t przedramienia w tyt lub
na plecy.

Odebranie przeciwnikowi  broni

przez chwyt dzwigowy przez bark.
Obezwladnienie przeciwnika, po-
siadajacego bron w kieszeni.
Walka z przeciwnikiem na laski.
Walka z przeciwnikiem na sztyle-

ty.
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CWICZENIA NA PRIYRZADACH DLA DRUHEN.

PORECZE.

(Jedna zerdz opuszczona o 60 cm.).

Z postawy pobok padem ido wyzszej
zerdzi, nachwytem.
1. Przemach kuczny do zwieszenia

lezac na podudach — przemach w tyt
do postawy.

2. Przemach kuczny do zwieszenia
lezac na podudach — przemach kuczny
do zwieszenia lezac na prawem podudziu
na wyzszej zerdzi — przewlek do posta-
wy.

3. Jak 2 tylko lewonoz.

4. Przemach kuczny do  zwieszenia
lezac na podudach — przemach kuczny
naprzemiann6z do zwieszenia lezac na
podudach na wyzszej zerdzi, — zeskok
przewodem w tyl.

5. Jak 4 tylko zeskok przewlekiem
obunéz.

6. Przemach kuczny do zwieszenia
lezac na podudach — przemach kuczny
do zwieszenia lezac na podudach na wyz-
szej zerdzi — naprzemiannéz, oparcie
stop na zerdzi — ugigciem ramiku ze-
skok.

7. Jak 6
nizsza zerdz, siad na
udzie — zeskok.

8. Wyskok nastopowy na nizsza
zerdz — przemach kuczny do zwiesze-
nia lezac na podudach na wyzszej zer-
dzi —= zwieszenie przerzutne — zeskok
przewrotem w tyt.

9. Przemach kuczny do zwieszenia le-
zac na podudach — p.rzechwyt oburacz
na nizsza zerdz do zwieszenia lezac na
podudach na nizszej zerdzi — przewlek
do postawy.

10. Jak 9 tylko zwieszenie przerzutne
lezac tytem, nogi oparte o Wwyzsza
zerdz — przewrotem zesikok.

tylko przemachem noég na
lewem (prawem)

Stopien wyzszy.

W $rodku porgczy z oporu na ramio-
nach:

1. Zamachem siad na prawej zerdzi—
ramiona w bok — dochwyt lewa na
zerdz, zeskok w przod.

2. Jak 1 tylko siad na lewa zerdz.

3. Zamachem siad na prawej zerdzi—
¢wieréobrotu w lewo do podporu lezac
przodem pobok wugnij ramiona i wznie$
prawa noge w tyt — zeskok w tyt.

4. Jak 3 tylko siad na lewa zerdz.

5. Zamachem siad na prawej zerdzi —
przemach do $rodka i podpor lezac przo-
dem w rozkroku — opust do oporu na

ramionach — zlaczenie ndég i zamachem
.siad na lewej zerdzi — zeskok w przéd.

6. Jak 5 tylko siad na lewej zerdzi.

7. Zamachem zaczepienie ndég na zer-
dziach w rozkroku — powoli wspieranie
do podporu lezac przodem w rozkroku —
zeskok odwrotny w lewo.

8. Jak 7 tylko zeskok odwrotny w
prawo.

9. Zamachem w
wispieranie do lezenia
kroku — koto zawrotne
zawrotny w prawo.

10. Jalk 9 tylko kolo zawrotne prawa,
a zeskok zawrotny w lewo.

tylnym  zamachu
przodem w roz-
lewa — zeskok

KOLKA.

(Kotka na wysokosé glowy).

1. Odstapi¢ w tyt az do wyprostowa-
nych ramion — rozbieg w przéd i w
przednim zamachu wyskok do zwiesze-
nia o ramionach ugig¢tych w tylnym za-
machu zeskok.

2. Ja'k 1 tylko w tylnym zamachu ze-

skok, nie puszczajac kolek, powtdrzy¢
rozbieg.
3. Jak 1 tylko w przednim zamachu

wyskok do zwieszenia o ramionach ugig-
tych z potobrotem w lewo.

4. Jak 3 tylko pdétobrotu w prawo.

5. Odstagpi¢ w tyz az do wyprostowa-
nych ramion «— odbiciem wyskok do
zwieszenia o ramionach ugigtych — w
przednim zamachu zeskok.

6. Jak 5 tylko zeskok
w lewo (w prawo).

7. Jak 5 tylko zeskok w tylnym za-
machu.

8. Odstapi¢ w tyl — odbiciem wy-
wy.Skok do zwieszenia o ramionach ugig-
tych — w tylnym zamachu zeskok, a nie
puszczajac kotek rozbieg 1 wyskok do
zwieszenia o ramionach ugigtych — w
tylnym zamachu zeskok.

9. Jaik 8 tylko w przednim zamachu
wyskok do zwieszenia o ramionach ugig-
tych z poétobrotem w lewo (w prawo).

10. Jak 8 tylko w tylnym zamachu
odmach do zwieszenia lukiem.

z p6tobrotem,

Stopien wyzszy.

(Kotka do'skocznie).

Ze zwieszenia przodem:

1. Zamachem zwieszenie przewro-
tne — w tylnym zamachu zeskok.

2. Jak 1 tylko w przednim zamachu
zeskok z potobrotem w lewo (w prawo).
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przerzutne
sznury — w

3. Zamachem zwieszenie
rozikrocznie, nogi oparte o
tylnym zamachu zeskok.

4. Jak 3 tylko zeskok przewrotem
w tyl

5. Zamachem zwieszenie o ramionach
ugigtych — zwieszenie przewrotne —
zeskok w tylnym zamachu.

6. Jak 5 tylko zwieszenie przerzutne.

7. Zamachem zwieszenie przerzutne,
nogi ztaczone — zeskok przewrotem w
tyh

CWICZENIA NA

8. Zamachem wykret w przod do
zwieszenia tylem — zwieszenie przewro-
tne — w tylnym zamachu zeskok.

9. Zamachem zwieszenie przerzutne —
zamach —mwykr¢t w przod do zwiesze-
nia tytem — zwieszenie przewrotne —
w tylnym zamachu zeskok.

10. Zamachem wykret w przod do
zwieszenia tylem —e zwieszenie przewro-

tne — zamach — zwieszenie przewro-
tne —e zamach — zeskok przewrotny w
tyl.

PRZYRZADACH.

DOWOLNE CWICZENIA PIERWSZYCH TRZECH ZWYCIEZCOW W ZAWODACH
O PIERWSZENSTWO ZWIAZKU SLOWIANSKIEGO SOKOLSTWA W PRADZE.

GAJDOS JAN.

Porgcze.

W $rodku porgczy z postawy zwieszo-
nej chwyt wewnatrz wspieranie rzutem —
Zamachem ¢wierobrotu w lewo. na prawej
r¢ece do stania na r¢kach pobok pod-
chwytem i ¢wieréobrotu w lewo na lewej
rece do stania na rgekach w poprzek —
kotowrét w tyl do poziomki — wydzwi-
giem stanie na r¢kach — podtobrotu w le-
wo w staniu na r¢kach — powoli opust
do wagi w podporze przodem — w przed-
nim zamachu podmyhiem opér na ramio-
nach — w tylnym zamachu wspieranie i
koto rozkroczne do podporu o ramionach
ugigtych — w tylnym zamachu stanie na
r¢kach — przerzut w tyt do oporu na
ramionach — w przednim zamachu .spad
do zwieszenia przewrotnego — kolowrot w
tyt do podporu przewrotnego — w tyl-
nym zamachu wspieranie z pdlobrotem
rownoracz w lewo do siadu rozkorcznego
i przemach do $§rodka — zamachem
¢wier¢obrotu w lewo na prawej rgce do
stania na r¢kach pobok lewa nachwytem
i przerzut w przéod nad przedniag zerdzia.

Drazek.

Ze zwieszenia podchwytem w tylnym
zamachu wspieranie i przemach irozkrocz-
ny do zwieszenia tytem podchwytem — w
tylnym zamachu poétobrotu w prawo na
prawej r¢ce do zwieszenia przewrotnego

przodem nachwytem — wspieranie wy-
chwytem — kotowrdot w tyt — kolowrot
olbrzymi w tyt — w staniu na re¢kach

pirzechwyt prawa przez lewa i kotowrot
olhrzvmi z obrotem w prawo na prawej
do stania na r¢kach podchwytem — koto-
wrot olbrzvmi w przéd — w staniu na rg-
kach potobrotu w prawo na prawej r¢-
ce z o.rzeechwytem lewa pod prawg i ko-

towrdt olhrzvmi w tyt z obrotem w prawo
na prawej rgce do .stania na r¢kach pod-
chwytem — dwa (kolowroty olDrzymie w
przu.d — po dru-'v" kolowrocie przemach
odboczny w prawo do zwieszenia tylem
podchwytem — w tylnym zamachu pot-
obrotu na prawej regce do zwieszenia
przewrotnego nachwytem — "wspieranie
wychwytem stanie na rgkach i kotowrot
olbrzymi w tyt — odmach w tyt iw przed-
nim .zamachu wsroieranie z po6tobrotem
rownoracz w lewo ido podporu przodem—
spad do zwieszenia przewrotnego —
wspieranie wychwytem — kolowrot w
przod z przechwytem do podchwytu —
dwa kolowroty olbrzymie w przéd —
przerzut w przdéd do zwieszenia i w tyl--
nym zamachu przerzut w przod.

Koétka.

Ze zwieszenia przodem o [krzyzu wy-
prostowanym zwieszenie przerzutne —
zwieszenie przewrotne i zamachem wy-
kret w przod do zwieszenia przewrotne-
go — wspieranie wychwytem — koto-
wrot w tyl do stania na r¢kach — powoli
rozpigciem stanie — opu.st do zwieszenia
przerzutnego — zamachem wykret w
prz6éd o krzyzu prostym — w tylnym za-
machu wspieranie — kotowrdot w tyl do
stania na r¢kach — powoli opust do wa-
gi w podporze — sipad w tyl do wagi w
zwieszeniu tylem o nogach skurczonych i
wyrzut nég do wagi tylem — wspieranie
choragiewka do -'oiziomki — wydzwigiem
stanie na rgkach — kotowrdot w tyt spad
w tyt do zwieszenia przewrotnego — wy-
kret w tyl i przewrdt rozkroeznie.

Kon wszerz z tgkami.

Dochwyt lewa na tylny t¢k prawa na
grzbiet — z naskoku przemach zawrotny
w prawo z ¢wieréohrotem w lewo na le-



wej rgce do podporu przodem na t¢kach—
dwa kota odboczne w praiwo — przemach
odboczny w prawo — przemach okroczny
lewag w tyl — przemach okroczny prawa
wtyl przemach okroczny tewa — nozy-
ce odboczne w prawo — nozyce odboez-
ne w lewo — przemach okroczny pra-
wa — koto okroczne lewg w tyt z pot-
obrotem nap.nzemianracz w lewo do pod-
poru przodem na tglkach — koto okrocz-
ne prawa z polobrotem liaprzemianracz
w lewo do podporu tytem na tgkach —
koto zawrotne prawa do podporu okra-
kiem nad przednim t¢kiem — przemach
okroczny lewa w tyt — przemach okrocz-
ny prawa w tyl — koto odboczne w le-
wo — koto odboczne w lewo z przechwy-
tem prawa na tylny l¢k — koto odbocz-
ne w lewo z przechwytem lewa na
grzbiet — przemach odboczny w lewo z
¢wiercobrotem w prawo na prawej regce
koto odwrotne prawa do podporu przo-
dem na t¢kach — przemach odboczny w
lewo z c¢wiercobrotem w prawo na pra-
wej regce i kolo odwrotne w prawo do
podporu przodem na grzbiecie i tylnym
t¢ku — przemach zawrotny w lewo i od-
wrotka w prawo nad grzbietem.

TINTERA HENRYK.

Porgcze,

W s$rodku porgczy z postawy .zwieszo-
nej chwyt wewnatrz wspieraniem rzu-
tem — zamachem kolo zawrotne w pra-
wo z obrotem w lewo naprzemianracz do
poziomki — wydzwig do stania na rg-
kach — w przednim zamachu kolowrodt
w tyl do oporu na ramionach — w przed-
nim zamachu wspieranie z pélobrotem w
lewo réwnoracz — kolowrdt w tyt — ko-
to rozkroczne do poziomki — waga sta-
nie na r¢kach — w przednim zamachu o
ramionach ugigtych potobrotu w lewo
rownoragcz — podmykiem wspieranie do
oporu na ramionach — w tylnym zama-
chu wspieranie i odboczka w lewo przez
obie zerdzie.

Drazek.

Ze zwieszenia podchwytem posrednim
zamachem wymyk przodem do stania na
r¢kach — kotowrdt olbrzymi w przéd z
potobrotem w lewo i kotowrot olbrzymi
w tyl z potobrotem w lewo dc stania na
r¢kach podchwytem — dwa kolowroty

olbrzymie w przéd — po drugim koto-
wrocie przemach chytkiem i kotowrot w
przéd — odmach w przéd do zwieszenia
tytem — w tylnym zamachu poétobrotu w
lewo do zwieszenia przewrotnego przo-
dem — wspieranie wychwytem — stanie

na rekach i kotowrdt olbrzymi w tyt -

101

przechwyt prawa przez lewa — kotowrot
olbrzymi w tyt z potobrotem w prawo do
stania na rg¢kach podchwytem — koto-
wrot olbrzymi w przéod — kotowrdt w
przé6d — kotowrot w p,rzéd ido podporu
z przechwytem réwnoracz do nachwytu—
kotowrot w tyt ido stania na r¢kach —
w staniu ,na r¢kach potobrotu w lewo i
przerzut w pirzéd do zwieszenia — w tyl-
nym zamachu wspieranie i odiwrotka w
prawo.

Koitka,

Ze zwieszenia przodem wspieranie rzu-
tem do podporu rozpigtego i powoli po-
ziomka w podporze — waga stanlie na
r¢gkach — powoli rozpigcie w staniu na
r¢kach — opust w pirzéd do zwieszenia
przerzutnego — zamachem wspieranie —
kotowrot w tyt dio stania na r¢kach —
powoli opust do podporu rozpigtego —
podpdér o ramionach ugigtych — opust w
tyt do wagi w zwlieiszeniu przodem —
wspieranie wychwytem dio poiziomki —
poziomke¢ zaznaczyé—kotowrot w przod—
zamachem stanie na r¢kach — opust w
przod do zwieszenia przerzutnego —
zwieszenie przewrotne — wykret w tyt i
przewrdot w tyt rozkrocznie.

Kon wszerz z tgkami.

Dochwyt lewa na tylny t¢k (odwrotnie)
prawa na grzbiet, z naskoku koto okrocz-
ne lewa z potobrotem w lewo na lewej
r¢ce do podporu okrakiem na tylnym tlg-
ku — przemach okroczny prawa w tyl z
¢wier¢obrotem w prawo na lervej rgce i
przechwytem prawa podchwytem na tyl-
ny ¢k — przemach zawrotny .prawa i ko-
o odwrotne prawa iz ¢wieraobrotem w
prawo na prawej r¢ce do podporu przo-
dem na t¢kach — dwa kota odboczne w
lewo — przemach odboczny w lewo i ko-
to 'odwrotne w prawo z calym obrotem
w prawo na prawej regce do podporu ty-
tem na t¢kach — ikolo okroczne prawa
w tyl — prizemach okroczny prawa w
tyt — nozyce odboczne w lewo — nozy-
ce odboczne w prawo — przemach okro-
czny lewa w tyl — przemach odboczny
w prawo — koto zawrotne w .prawo —
dwa kota odboczne w lewo — przemach
odboczny w lewo — Ikolo okroczne pra-
wa iz potobrotem w lewo do podporu
okrakiem na przednim t¢ku — przemach
okroczny lewa w tyt — przemach okrocz-
ny prawa w tyt — dwa kota lodboczne w
lewo, drugie z przechwytem prawa na tyl-
ny t¢k — koto odboczne w lewo z prze-
chwytem lewa na grzbiet — koto odbocz-
ne w lewo w podporze na tylnym Il¢ku
i grzbiecie — przemach odbioczny w lewo
z ¢wierobrotem w prawo na prawej re-
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ce i koto odwrotne prawa ido podporu
przodem na t¢kach — przemach odbo-czny
w lewo z ¢wier¢ohrotem w prawo na pra-
wej rece—kolo odwrotne w prawo na pra-
wej rece— koto odwrotne w prawo do pod-
poru przodem na tylnym t¢ku i grzbie-
cie — przemach zawrotny w lewo i od-
wrotka w prawo nad grzbietem.

HUDEC ALOIZY.

Pore¢cze,

W srodku porgczy chwyt wewnatrz ,z
naskofcu wspieranie irzutem — koto roz-
kroczne — kolo zawrotne w prawo nad
prawa zerdzig z obrotem naprzemianracz
w lewo — poziomka — waga o ramionach
prostych stanie na r¢kach — opust do
wagi w podporze — spad do zwieszenia
przewrotnego i wspieranie wychwytem —
przewrot w przod z podtobrotem naprze-
mianraciz w lewo — zamachem stanie na
r¢kach — w przednim zamachu poétobro-
tu w lewo — kotowrdt w tyt — podmy-
kiem wspieranie do oporu na ramio-
nach — w tylnym zamachu wspieranie
z potobrotem naprzemianragcz w lewo —
zawrotka w prawo przez obie zerdzie z
obrotem w lewo.

Drazek,

Ze zwieszenia przodem podchwytem
przemyk tylem z wykretem do zwiesze-
nia przodem — w tylnym zamachu
wspieranie z przechwytem roéwnoracz w
nachwyt — kolowrot w tyt do stania na
rekach i dwa kotowroty olbrzymie w
przéd — po drugim kolowrocie prze-
chwyt prawa przeiz lewa — kolowrot
olbrzymi w tyt z polobrotem w prawo na
prawej re¢ce do stania na rgkach pod-
chwytem i kotowrdt olbrzymi w przéd —
potobrotu w lewo na lewej rece i koto-
wrot olbrzymi w tyt — kotowrdt olbrzy-
mi w tyl z polobrotem w lewo do stania
na rg¢kach podchwytem i poélobrotu w
prawo na prawej rece z przechwytem le-
wa pod prawg — kolowrdt olbrzymi w
tyt iz pétobrotem w prawo do stania na
rekach podchwytem i dwa kotowroty
olbrzymie w przéd — po drugim koto-
wrocie przemach kuczny i kotowrdt
wprzéd — odmach w przoéd do zwiesze-
nia tylem — w tylnym zamachu podtobro-

tu w lewo ido zwieszenia przewrotnego
przodem — wspieranie wychwytem —
kotowrét w tyt do stania na r¢kach i dwa
kotowroty olbrzymie w tyt — odmach w
tyl 1 w przednim zamachu przerzut w
tyt.

Kélka,

Ze zwieszenia przodem wspieranie rzu-
tem do podporu rozpigtego — powoli po-
ziomka w podporze — wydzwigiem sta-
nie na r¢kach — powoli rozpigcie w sta-
niu na regkach — opust w pirzéod do zwie-
szenia przerzutaego — powoli opust do
wagi w zwieszeniu przodem — zamachem
wspieranie do podporu rozpigtego — po-
woli kotowréjt w przéd 10 (krzyzu wypro-
stowanym i waga stanie na r¢kach — ko-
towrot w tyt do podporu rozpigtego —
poziomka — powioli opust w przod o krzy-
zu wyprostowanym do zwieszenia prze-

rzulnego — zamachem wykret w przéd—
wykret w przéod do zwieszenia przerzut-
nego — wykret w tyt i w przednim za-

machu przerzut w tyt razikrocznde.
Kon wszerz z l¢kami.

Dochwyt lewa na kark, prawa na prze-
dni I¢k: z nasikoku koto odboczne w le-
wo — przemach okroczny lewa — nozy-
ce oidbioczne w prawo z obrotem w le-
wo do podporu okrakiem (lewa na przo-
dzie) —mprzemach okroczny prawa — ko-
to okroczne lewa z noélobrotem naprze-
mianragcz w lewo — przemach odboczny
w prawo —- pirzemach okroczny lewa w
tyt — koto odboczne w lewo — przemach
odboczny w lewo — przemach okroczny
prawa w tyl — przemach okroczny lewa
w tyt — przemach okroczny prawg — no-
zyce odboczne w lewo — nozyce odbocz-
ne w prawo *— pirzemach okroczny lewa
zewnatrz do podporu okrakiem nad prze-
dnim tekiem — przemach okroczny prawa
w tyl — przemach okroczny lewa w tyt
idwa kota odboczne w prawo — koto od-
boczne w prawo z przechwytem lewa na

tylny ¢k — koto odboczne w prawo z
przechwytem prawg na grzbiet — dwa ko-
ta odboczne w prawo — pirzemach odbo-

czny w prawo ikoto odwrotne w lewo do
podporu przodem na lgkach — kolio od-
boczne w prawo z potobrotem w lewo na
prawej rece do zeskoku.



