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KONKURS N A  ĆWICZENIA ZLCflOWE.

P rzew o d n ic tw o  Z w ią z k u  ogłasza  k o n k u r s  n a  ć w i c z e n i a  z i o ­
ł o w e :  a)  d la  d ruhów , b)  d la  d ruhen , c )  d la  m ło d z ie ż y  m ę sk ie j  i d )  dla  
m ło d z ie ż y  żeńsk ie j .

W a ru n k i  ko n ku rso w e  są następu jące:

1. W  konkurs ie  mogą brać u d z ia ł  w s z y s c y  cz łonkow ie  Z w ią z k u  to w a ­
r z y s tw  g im n a s ty c zn y c h  „ Sokó ł"  w  Polsce.

2. U k ła d  w szy s tk ic h  cz terech  ro d za jó w  ćwiczeń  w in ien  być  o p a r ty  na 
o b o w iązu jącym  w  „Soko le"  toku  le k c y jn y m .

3. D la  m ło d z ie ż y  m ę sk ie j  i ż e ń sk ie j  p o w in n y  być  uw zg lęd n io n e  ćw i­
czen ia  z  przyboram i.

4. Ćwiczenia  d ru h ó w  i druhen  w in n y  trw ać około  15 m in u t  ka żd e ,  
ćw iczen ia  m ło d z ie ż y  m ęsk ie j  i ż e ń sk ie j  —  około  10 m in u t  ka żd e ,  nie 
w łą cza ją c  czasu na w ejśc ie  i ze jście .

5. Prace, napisane  na m aszyn ie ,  po j e d n e j  stronie papieru , opa trzone  
być  m ają  nie podp isem , ale ty lk o  g o d łem  autora. Do p ra cy  sw e j  k a ż d y  
uczes tn ik  ko n ku rsu  d o łą czyć  w in ien  zap ieczę tow aną  koper tę ,  opa trzoną  
ie m  sa m em  godłem , a zaw iera jącą  k a r tk ę  z  nazw isk iem , im ien iem  i d o ­
k ła d n y m  adresem  autora.

6. Prace w raz  z  koper tam i,  zaw iera jącem i p o w y ż s z e  dane, nades łane  
być  m a ją  do p rzew o d n ic tw a  Z w ią zk u  (W a rs za w a ,  W y b r z e ż e  S a sk ie j  
K ę p y  26) p r ze d  dn. 31 m arca r, 1933.

7. N a d es ła n e  prace  oceni ko m is ja  konkursow a , z ło żo n a  z  5 osób, p o ­
w o łanych  p r ze z  p r ze w o d n ic tw o  i nacze ln ic tw o  Z w ią zku .

Im ie n n y  sk ła d  ko m is j i  og łoszony  zostan ie  w  „ P rzew o d n iku  g im n a s tyc z ­
n y m  S o k ó ł“ w lu ty m  r. 1933.

8. N agrodzone  zos taną  ty lk o  prace ( po je d n e j  w  k a ż d y m  dz ia le  ćw i­
czeń) ,  u znane  p r z e z  ko m is ję  ko n ku rso w ą  za  n a j lep sze  i p r z y ję te  p r ze z  
nią za  pod s ta w ę  d la  ćw iczeń  na z lo t  z w ią z k o w y  w roku  1935. N a g ro d y  
będą  następu jące:  w  dz ia łach  ćw iczeń  d la  d ru h ó w  i d la  d ruhen  po  zł.  
400, zaś  w  dzia łach  ćw iczeń  d la  m ło d z ie ż y  m ę sk ie j  i d la  m ło d z ie ż y  ż e ń ­
sk ie j  —  po zł. 300. N a d to  k o m is ja  k o n ku rso w a  będzie  m ogła  c z te rem  
pracom, w y ró żn ia ją c y m  się z  p ośród  innych , p r z y z n a ć  p r e m je  po z ł .  100.

9. Prace nagrodzone i p re m jo w a n e  p r zy c h o d zą  na w łasność  Z w ią zku .
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W Z O R Z E C  4.
LEKCJA POKAZOWA NA ZAKOŃCZENIE ZWIĄZKOWEGO KURSU 

GIMNASTYCZNEGO DLA DRUHÓW W WARSZAWIE,

Ć w i c z e n i a  w s t ę p n e .
Zbiórka w szeregu, odliczenie, tw orze­

nie dwójek w  miejscu, m arsz i zw roty 
w marszu, odliczenie w m arszu i śpiew.

Z p i e ś n i ą  n a  u s t a c h .
(M el. ,,Hej, strzelcy, w raz”)

Z pieśnią na ustach idziem  m iędzy wioski, 
by poznać po lski pracow ity lud, 
jego marzenia, radości i troski 
i dla O jczyzny poniesiony trud.

A  że nas w szystkich  wspólne wiodą
hasła,

a m łode życie k ip i w nas i wre, 
by dla O jczyzny m iłość nie wygasła  
sokolstwo w szystkich  wspólnie złączyć

chce.
Więc łącz, więc łącz się m łoda braci

wciąż,
by być ja k  lew i jako jeden mąż.

Przed nami stoją potężne zam czyska  
i harde zw ały pokruszonych skał. 
W szystko  czas niszczy, w szystko  w gruzy

ciska,
ty lko  serc ludzkich  naruszyć się bal.

A  że nas w szystkich  wspólne i t. d.

Zatrzym anie oddziału na środku sali 
i utw orzenie kolum ny ćwiczebnej na roz­
kaz:

Kolumna ćw iczebna z wymachem r a ­
mion od środka — odstąp!

Na „raz" — krok nazew nątrz, postaw a 
na palcach, ram iona w bok, na „dw a" — 
postaw a na stopach, ram iona w dół ,i w 
przód, na „trzy i „cztery*1 — wymach 
ram ion w bok i przód.

Na 1. — 4. jeszcze jeden krok naze­
w nątrz jak wyżej.

Na „raz" — jedynki krok w lewo, 
dw ójki krok w praw o do postaw y na 
palcach, ram iona w  bok, na „dw a" — p o ­
staw a na stopach, ram iona w dół i w 
przód i nie zatrzym ując ruchu ramion 
ćwiczący w ykonują wymachy, a na roz­
kaz:

Na „cztery" — wym ach ram ion w górę 
do postaw y na palcach — ćwicz!

Ćwiczący nie zmieniając wymachów 
ramion na „cztery" — w ykonują silnym 
rzutem  ram ion wymach w górę z równo- 
czesnem uniesieniem się na palcach.

Poskoki w miejscu z w yrzutem  drugiej 
nogi w bok naprzem ian — ćwicz!

Przy opuszczeniu ram ion w dół po o sta­
tnim wym achu w górę — następuje w y­
skok w górę, a  rów nocześnie z chwytem 
bioder wykonuje się na  „raz“ i „dwa" 
dwa podskoki na  lewej nodze, p raw ą od­
rzuca się w bok, na  ,Jrzy" i „cztery" 
następuje przeskok na praw ą nogę dw a 
podskoki i w yrzut lewej nogi w bok.

Po w ykonaniu 3—4 podskoków  na 
każdej nodze — rozkaz:

Postawa, ram iona w dół i w bok — raz! 
Ramiona w przód — dwa!
W ymachy ram ion w przód i w tył, co 

drugi wymach skłon w dół — ćwicz!
N astępuje wymach ram ion w ty ł i p o ­

w rotne przeniesienie w przód na „raz" 
i kiedy ram iona znalazły się w położe­
niu poziomem przed  sobą na „dwa" w y­
konuje się skłon w dół przez w yciągnię­
cie ram ion ku przodow i tak, że n a  mo­
m ent tułów  i ram iona znalazły się w linji 
poziomej. Równocześnie z dalszem  p o ­
głębieniem  skłonu, następuje wymach 
ramion w tył, a z w yprostow aniem  tu ło ­
wia, przeniesienie ram ion w przód.

Po w ykonaniu 5—6 skłonów — rozkaz: 
Przysiad podparty  i rytm iczne unosze­

nie tułow ia — ćwicz!
Przysiad podparty  w ykonuje się w ten 

sposób, że na „raz" unosimy się na p a l­
cach, ram iona w przód, a na „dwa" 
przysiad podparty.

Podskokiem  rozkrok i rytm iczne sk ło ­
ny w dół z przenoszeniem  ram ion w 
przód i w górę z uderzeniem  dłońmi o 
ziemię -— ćwicz! ,

Ćwiczący w ykonują rozkrok i nie p ro ­
stując tułowia, przechodzą w rytm iczne 
pogłębianie skłonu w dół, przyczem  na  
„raz" ram iona przenoszą pomiędzy n o ­
gami, jak najdalej w tył, a  na „dwa" w  
przód do- położenia w górę, przyczem 
silnie uderzają rękam i o ziemię.

Po kilku skłonach — rozkaz:
Tułów  prostuj, biodra —• chwyć!
Hasło w ydaje się k iedy  ram iona p rze ­

niesione są  w ty ł.
Powoli skłon w przód — raz!
Powoli tułów  prostuj — dwh!
Rytm iczne skłony w bok naprzem ian — 

ćwicz!
Po w ykonaniu 4—5 skłonów w każdą 

stronę — rozkaz:
Rytm iczne skłony w przód na lewo, 

praw e ram ię w przód, ręka  opiera się o  
ziemię obok lewej stopy — ćwicz!

Po w ykonaniu kilku pogłębień:
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Tułów prostuj, przystaw  praw ą nogę, 
wymachy ramion w bok i w  przód —• 
ćwicz!

N astępnie — rozkaz:
R ozkrok w lewo, p raw a ręk a  na  b io­

dro, sk rę t tu łow ia w lewo, z wymachem 
lewego ram ienia w górę nazew nątrz — 
ćwicz!

R ozkrok w ykonuje się w tym mom en­
cie, w którym  podnosi się ram iona w 
bok. Po oiDUszczeniu ram ion w dół, p ra ­
w ą rękę  opiera się na biodro, a lew e ra ­
mię przenosi się przed siebie, lekko 
ugięte, przyczem wykonuje się nieznacz­
ny sikręt tułow ia w prawo.

Równocześnie ze skrętem  tułow ia 
i wymachem ram ienia, następuje zw rot 
głowy w lewo.

Klęknij na lewem kolanie ze zwrotem 
w praw o i w ym achy ramion w przód i w 
bok — ćwicz!

Po ostatnim  wymachu, zw rot w praw o 
na p iętach, klęczka ne lewem kolanie, 
ram iona w przód.

Ram iona w górę i rytm icznie odrzu­
caj w ty ł -— ćwicz!

Ram iona z położenia w bok przenosi 
się w  dół i w górę z silnym odrzutem  
w tył.

Podpór klęczny i rytm iczne pogłęb ia­
nie z uginaniem ram ion — ćwicz!

Ćwiczący przystaw iają p raw ą nogę do 
klęczki, rzutem  tułow ia w p rzód  p rze ­
chodzą do  podporu  klęcznego i rów no­
cześnie zw racają ręce do w ew nątrz. Przy 
pogłębianiu, łokcie rozchyla się naze­
w nątrz, a  w  kręgach  piersiow ych n as tę ­
puje przegięcie w tył.

Po kilku pogłębieniach — rozkaz:
R ozkrok praw ą i w ym achy praw ą ze 

skrętem  tułow ia w praw o — ćwicz!
Tułów prostuj ram iona w bok  — raz!
Ramiona skurcz, ' ręce nad głową — 

dwa!
Powoli skłon w lewo — trzy!
Powoli tułów  prostuj —• cztery!
Rzutem  tułow ia w  lewo z ćw ierćobro- 

tem w lewo, podpór leżąc przodem  — 
raz!

Przysiad podparty  — dwa!
Podskokiem  rozkrok, ręce na  biodra — 

trzy!
N astępuje pow tórzenie od skłonów  

rytm icznych w bok, w szystkich ćwiczeń 
tylko w przeciw ną s tronę  aż do przysia­
du podpartego.

Z przysiadu podpartego — rozkaz:
Pow stań, wym achy ramion w bok i w 

przód z w yśkokiem  w górę na „cztery" 
i wymachem ram ion w górę — ćwicz!

Po czterech w yskokach — rozkaz:
Przysiad podparty  — raz!
C ztery  w ypady z  wymachem ramion — 

marsz!
Ćwiczący z przysiadu podpartego w y­

konują marsz w ypadam i i wymachem ra ­

mion, po ostatnim  w ypapdzie dostaw  le ­
w ą nogę ram iona w górę n a  „raz", a na 
„dw a" przysiad podparty .

Ram iona w bok  — raz!
Powoli pow stań, ram iona w dó ł — 

dwa!
Półobrotu  w lewo (w ty ł — zwrot) — 

trzy!
Przysiad podparty  —- cztery!
Pow tórzenie w rnadów , tylko pierwszy 

w ypad praw ą.
N astępuje pow tórzenie wyskoków 

i w ypadów, poczem  wymachy ramion 
i złączenie do środka na rozkaz:

Do środka — łącz!
Hasło należy podać, gdy ram iona są 

w bok.
Na „raz" — jedynk i krok w praw o — 

dwójki ikroik w lewo, do postaw y na p a l­
cach, ram iona w dół i w przód. Na „dwa" 
postaw a na  stopach, ram iona w dół i w 
bok, a na „trzy" i „cztery" wymach ra ­
mion w przód i w boik.

Na „raz" — krok  do w ew nątrz, posta­
w a na palcach, ram iona w  dół i w przód 
i na „dw a" — postaw a na stopach, a na 
„trzy" i  „cztery" — dalszy wym ach ra ­
mion.

Na „raz" — krok do w ewnątrz, postawa 
na  palcach, ram iona w  dół i w przód i na 
„dwa" — postaw a na stopach, ram iona 
w dół.

Ć w i c z e n i a  w ł a ś c i w e .

Zastępam i — zbiórka.
I. Zastęp Poręcze — D rążek.
II. Zastęp D rążek — Poręcze.

I. Zastęp — Poręcze.

1. Z oporu n a  ram ionach w środku 
poręczy zamachem — w spieranie wychwy­
tem  — koło zaw rotne p raw ą — zeskok 
zaw rotny w prawo.

2. Z oporu na  ram ionach w przednim  
zam achu w spieranie — słanie o ram io­
nach ugiętych — odmach do oporu na  
ram ionach — przew rót w ty ł z ram iona­
mi w bok — podpór przew rotny w ty l­
nym zam achu w spieranie -— przem ach 
odw rotny lew ą n a  lew ą żerdź — p rze­
mach zaw rotny o raw ą z ćw ierćobrotem  
w praw o do podporu, leżąc pobok —- ze­
skok rozkroczny.

D r ą ż e k .

1. Ze zw ieszenia nachw ytem  zama­
chem — w spieranie w ychwytem  — koło­
w rót w ty ł — zeskok  p odmykiem.

2. Ze zwieszenia nachw ytem  w ty l­
nym  zam achu w spieranie spad do zw ie­
szenia przew rotnego — w spieranie wy 
chwytem — ko łow ró t w przód — prze- 
m yk przodem  do zeskoku.
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II. Z astęp  —  D rążek .

1. Ze zw ieszen ia  n ach w y tem  zam a­
chem : w sp ie ran ie  o k rak iem  —  p rzem ach  
okrocizony w p rz ó d  —  .zeskok z ćw ierć - 
o b ro tem .

2. W ym yk  p rz o d em  —  podm ykiem  
zam ach  —  w sp ie ran ie  w y ch w y tem  — z e ­
sk o k  podm ykiem .

P o r ę c z e .

1. W  śro d k u  p o ręczy : zw ieszen ie  
p rz e rz u tn e  —  p rz ew ró t w  ty ł do  zeskoku  
i odb iciem  w yskok  d o  o p o ru  n a  ra m io ­
n ach  —  .zam ach —  siad  na  p ra w e j ż e r ­
dzi —  ćw iierćobro tu  w  lew o do podp.opru 
leżąc  p o b o k  —  k o ło  o d w ro tn e  p ra w ą  —  
zesk o k  od b o ezn y  w  lew o.

2. Z o p o ru  n a  ram io n ach  zam achem : 
w ty lnym  izam achu w sp ie ran ie  —  k o ło  
z aw ro tn e  lew ą  —  k o ło  z aw ro tn e  p ra w ą — 
o d w ro tk a  w prawio z ć w ie rćo b ro tem  w 
lew o.

Po sp rz ą tn ięc iu  p rzy rząd ó w  —  ro z ­
kaz:

W  k o lum nie  ćw iczebnej —  zb iórka! 
R am io n a  w  b o k  —  raz!
R am io n a  w dó ł i w  p rz ó d  —  dw a! 
R am iona  w  d ó ł i w  b o k  —  trzy !

Ć w ię rćo b ro tu  w lew o ido z a k ro k u  p r a ­
w ą  n a  p a lce , ra m io n a  w górę  —  cz tery !

P ow oli op ad  d o  w agi n a  lew ej, ra m io ­
n a  w  dó ł i w b o k  —  raz!

P ad  w  p rz ó d  do leżen ia  o ram io n ach  
u g ię tych  i pow oli o p u st p raw ej nogi —~ 
dw a!

R zu tem  p rz y s iad  p o d p a r ty  —  trzy!
P ad  w  ty ł  i s ta n ie  p o d p a rte , leżąc  n a  

ła p o tk a c h  —  cztery !
P rzy siad  p o d p a r ty  w  p raw o  —  raz!
R ęce  n a  b io d ra  —  dw a!
P ow oli p o w s ta ń  —  trzy  —  cztery ! 
P o w tó rz e n ie  w y m achów  ram ion , w agi 

i t. d. ty lk o  w p rz ec iw n ą  stro n ę .
P rze jśc ie  p rz ez  rów n o w ażn ię  n a  w y so ­

kośc i 150 cm. zeskok  i p rzew ró t w  przód .
Ć w iczący w c h o d zą  i d o  jednej s tro n ie  n a  

ró w n o w ażn ię , a  po  d o jśc iu  d o  p rz ec iw ­
nego  k o ń ca , w y k o n u ją  zw ro t w  lew o — 
zesk o k  i łączn ie  p rz e w ró t w p rz ó d .

M arsz  z w ym achem  ram ion  do  p o z io ­
m u, m arsz  z W ysokiem  co trz e c i k rok , 
cw ał b o k iem  i bieg.

Na ro zk az :
Z w ym achem  ram ion  >do poziom u ró w ­

ny  k ro k  o d d z ia ł —  m arsz!
W ym ach  ram ion  w ykonu je  się  sw o b o ­

dnie  bez n a p rę ż a n ia  m ięśni. P rzy  w y k ro - 
ku  lew ą, w zn o si się p ra w e  ra m ię  do p o ­
ziom u i n a  o d w ró t, p rzy czem  n,ie n a leży  
sk rę ca ć  tu ło w ia .

P o  chw ilow ym  m arszu  z w ym achem  
ram io n  —  ro z k az :

Co trz e c i k ro k  w yskok , w ym ach  r a ­
m ion w  b o k  —  ćwicz!

Ć w iczący w y k o n u ją  co trz e c i k ro k  w y ­
sk o k  z un ies ien iem  p rzec iw n ej nogi w  ty ł 
i w ym ach  ram ion  w bok.

Po' doslkoku n a  ziem ię, m arsz  ro zp o czy ­
n a  się  p rz ec iw n ą  nogą.

C w ał w  b o k  dw ójkam i w yk o n u je  się 
w k o le .

P ie rw szy  sz e re g  rę c e  n a  b io d ra  —  d r u ­
gi do chw yt za  p rzeg u b y  ćw iczących  w 
p ierw szy m  szeregu .

N a ro zk az :
C w ałem  w p raw o  —  m arsz!
W y k o n u je  się  ro z k ro k  w p raw o  i p o d ­

skok iem  d o sta w ien ie  lew ej nogi.
N a ro zk az :
W  p ra w o  —  zw ro t!
D ru d zy  p u szcza ją  p ierw szych , w y k o n u ­

ją  w szyscy  w  p ra w o  zw ro t i zm ien iają  
cw ał n a  bieg  trw a ły .

R ó w n y  —  krok!
Ć w iczący p rz ec h o d zą  w ró w n y  k ro k  

,i w y ró w n u ją  tem po.
W  m arszu  p o w tó rz en ie  w ym achów  

ram io n , p o sk o k ó w  n a s tęp n ie  cw ału  w 
p rz ec iw n ą  s tro n ę  i biegu.

W  zw ieszen iu  ty łem  na  d rab in ce  p rz y ­
śc iennej w y w ijan ia  w  bo!k.

R ów nocześn ie , k ie d y  p ierw sza  część  
ćw iczący ch  w y k o n u je  w yw ijan ia , d ru g a  
część zw ró co n a  ty łe m  do  d rab in ek , w y ­
k o n u je  sk ło n y  w bok w postaw ie  roz- 
k rocznej z ręk am i n a  b io d rach .

R ozkaz:
W y w ijan ia  i sk ło n y  w b o k  n ap rze - 

m ian —  ćwicz!
Po w y k o n an iu  4— 6 ra zy  w k a ż d ą  s tro ­

nę  sk ło n u  — ro zk az :
D ość!
P ie rw szy  o d d z ia ł z e sk o k  —  drugi p o d ­

sk o k iem  nogi z łą cz  — raz!
Z m iana  —  dw a!
W  m arszu  dw ójkam i n a  zn ak  (gw izd­

kiem  lub  trą b k ą )  —  w a lk a  pom iędzy  
p ierw szy m  i d rug im , na  drugi zn ak  —  
w szyscy  p a d  n a  z iem ię i cisza, a  na t r z e ­
ci z n ak  —  w szyscy  p o w s ta ją  li w y ró w n y - 
w ują  dw ójki.

P rzy  d ra b in c e  p rzy śc ien n e j dw ójkam i. 
P ie rw szy  ty łem  do d ra b in y  —  drugi w 

k lęczce  sk ło n  i ch w y t za  szczebel. 
R y tm iczn e  u g n ia tan ie  —  ćw icz!
P ie rw szv  o p ie ra  rę c e  n a  ło p a tk a ch  

drug iego  i ry tm iczn e  ugn iata . D rugi 
ćw iczący  b ie rn ie  p o d d a je  się p ie rw sz e ­
mu, k tó ry  po w in ien  w yczuć z  ijaką siłą 
u g n ia tać , by n ie  nad w y rężać  staw ów  
■współćwiczącemu.

D rugi siad  k lęczn y , rę c e  n a  b io d ra  — 
p ie rw szy  p rz y s iad  p o d p a rty , (ręce  o p a r ­
te  n a  k o lan a ch  drugiego) — raz!

D rugi p ow oli sk ło n  w  ty ł —  dw a!
P ow oli tu łó w  p ro stu j —  trzy !
P o w stań  i zm iana  —  cztery!
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Skoki.

Zastępam i — zbiórka.

I. Zastęp. Koń wzdłuż — skrzynia w 
poprzek.

II. Zastęp Skrzynia w zdłuż — koń w 
poprzek.

Pierwszy zastęp: Koń.

1. W yskok do siadu rozkroczonego.
2. W yskok do podporu, leżąc przo­

dem.
3. W yskok kuczny i zeskok roz- 

(kroczny.
4. P rzeskok rozkroczny.

Skrzynia:
1. Zamach.
2. P rzew rót w przód.
3. P rzerzut w przód.

Drugi zastęp  — Skrzynia:
1. W yskok kuczny, zeskok w głąb.
2. W yskok kuczny, przew rót 

w przód.
3. P rzew rót w przód.
4. Przeskok rozkroczny.

Koń wszerz:
1. Przeskoki odboczne.
2. Przeskoki odw rotne.

Ć w i c z e n i a  k o ń c o w e .

Zbiónka w kolumnie ćwiczebnej. 
W ymachy ram ion w bok i w przód lu ­

kiem dolnym — ćwicz!
Do środka — złącz!
Na 1— 2 jedynki w ykonują krok w 

praw o, dwójki w lewo.
3—4. W ym achy ram ion.
Rozkaz doi złączenia, należy podać w 

tym momencie, gdy ram iona isą w bok.
Na 1—4 (krokiem do w ew nątrz, z łą ­

czenie ido środka li na 1—2 ostatn i k rok  
i ram iona w dół.

Ze śpiewem: „Sokoli lo t" —  równy
krok oddział — marsz!

S o k o li  lo t, a s iłę  lw ią, 
m ieć w in ien  k a żd y  z nas.
B y  k ra j osłon ić  p iersią  swą  
m ógł, k ie d y  p r z y jd z ie  czas.

N ie  s tra szn y  nam  n i trud, n i znó j, 
ja k  w  tan  —  p ó jd z ie m y  w k a ż d y  bój. 
I  um ie d zie ln a  nasza  brać, 
za  k ra j sw ó j ży w o t dać.

K to  narodow i s i ły  sw e  
pośw ięcić  w  pra cy  rad,
S o ko łem  ten  się  n iecha j zw ie, 
ten  nam  i druh  i brat.

W  p o chodzie  nic n ie w s trzym a  go, 
choć w ichry, burze  w o kó ł wrą, 
igraszką  nam  je s t  w a lk i trud , 
za  w olność bratn i ród.

— F .—

ĆWICZENIA ZACZEPNO-ODPORNE
Zamieszczone poniżej przykłady  ćwi­

czeń zaczepno - odpornych, należy zasto ­
sować w sokolich lekcjach gim nastycz­
nych, aby przygotow ać naszych ćw iczą­
cych do sam oobrony oraz do dzielnego 
staw ienia przeciw nikow i czoła, gdy zaj­
dzie po tem u potrzeba.

U m iejętne bronienie się daje pewność 
siebie, a  um iejętne zastosow anie chw y­
tów, uderzeń lub odbieranie przeciw niko­
wi broni — zmusza przeciw nika do u s tą ­
pienia.

Sposobów walki w ręcz jeist kilka. Naj­
popularniejszy z nich jest boks, k tóry , u- 
ję ty  w pew ne ramy regulaminowe, staw ia 
naprzeciw  siebie dwu przeciw ników  w 
założonych na ręce rękaw icach. Drugi 
sposób jest to w alka bez rękaw ic, system 
japoński, czyli t. zw. „Dżiu-dżitsu", u nas 
naogół mało uprawiany. W e Francji n a ­
tom iast najwięcej stosow any sposób p o ­
w stał z połączenia boksu angielskiego i 
starożytnej w alki francuskiej nogami.

W alka w ręcz nie ogranicza się do pew ­
nego, zgóry określonego systemu, zaw ie­
ra  ona obok chwytów japońskich, p ie r­
w iastki boksu, zapaśnictw a, podstaw iania 
nóg i t, p., pozw alając w ystąpić bez ja­
kiejkolw iek broni przeciw ko uzbrojonem u 
przeciwnikowi.

Ćwiczenia zaczepno - odporne są  ćwi­
czeniami indywidualnemi, w yrabiam  w o­
lę, panow anie nad  sobą i  nad przeciw ni­
kiem, w yrabiają spokój, zimną krew, de­
cyzję i odwagę.

Przy nauce należy uważać, zw łaszcza 
w niebezpiecznych chwilach, aby  nie u- 
czynić w spółćw iczącem u krzyw dy, ten 
natom iast powinien staw iać ty lko  tak i o- 
pór, by przew agę przeciw nika utrudnić, 
a nie uniemożliwić.

Należy zachow ać ostrożność p rzy  pod­
noszeniu i rzucaniu przeciw nika na  ziemię 
oraz przy zastosow aniu chwytów dźwigo­
w ych lub skrętów  kończyn, zw łaszcza 
przedram ion.



Ć w i c z e n i a  p r z y g o t o w a w c z e .

1. Pad w przód i w ty ł z przew rotem . 
Padanie w przód, w ty ł lub na bo'ki, 

w ykonuje się początkow o na  m ateracach, 
później na ziemi.

Pad  w przód z przew rotem : W ykrokiem  
praw ej lub lewej nogi z rów noczesnym  
skłonem  i osłoną głowy ręką  — p ad a­
my n a  obie łopatki, przew rotem  w przód 
przechodzim y do siadu ze skurczem  jed ­
nej nogi, przy k tórej pom ocy pow staje­
my.

Pad  w ty ł z przew rotem : Zakrokiem
praw ej lub lewej nogi siad  i oparcie rąk  
na ziemi. Rzutem  tułow ia w ty ł p rzew rót 
na  plecach, nogi zgięte w kolanach.

Pad  w przód z niespodziew anego pchnię­
cia przez przeciw nika: Ugięcie nóg i sil­
ne pochylenie tułow ia w tył, ram iona w 
przód w górę, głowa w tył.

2. U nikanie chw ytu przeciw nika.
3. O dbijanie chwytów przeciw nika.
4. Uwalnianie się od chwytów:

a. wyrwaniem,
b. skrętem  przedram ienia
c. szarpnięciem  przy pomocy drugiej 

ręki,
d. dźwigiem drugiego p rzedram ie­

nia.
5. Chwytanie przeciw nika za p rzed ra ­

mię.
6. O pasanie przeciw nika z przodu,
7. Opaisanie przeciw nika z tyłu.
8. Przerzucanie przeciw nika przez b io­

dro.
9. W alka o chwyt za nogę.

10. W alka o równowagę.

Ć w i c z e n i a  s t o s o w a n e .

1. Chwyt za gardło przeciw nika i o- 
brona:
a. ujęcie oburącz jednej ręk i p rze ­

ciwnika i skrętem  ku górze o- 
sw obodzenie się od chwytu,

b. podobnie, tylko ujmuje się nad ­
garstek  przeciw nika i skrętem  do 
w ew nątrz uwalniam y się od 
chwytu.

2. O brona od chw ytu za pierś lub 
p rzed popchnięciem  w pierś.

3. O balenie przeciw nika zapom ocą 
sk rę tu  ręki i ram ienia, podbicia no ­
gi i uderzenia w podbródek.

4. O balenie przeciw nika zapom ocą u- 
derzenia głową w brzuch i p oder­
w ania nóg.

5. Obalenie przeciw nika chwytem z 
tyłu.

6. S krę t przedram ienia przeciw nika 
chwytem za duży palec.

7. O balenie przeciw nika przez pod­
staw ienie nogi, uw ięzienie ram ie­
nia i chwyt za gardło.

8. Obalenie przeciw nika przez sk rę t 
przedram ienia i  podbicie nogi.

9. Obalenie przeciw nika przez p o ­
derw anie ram ienia, podbicie nogi i 
pchnięcie w podbródek,

10. Cios boczny (sierpowy) w szczękę 
lub szyję.

11. Ciois p rosty  w tw arz lub pierś.
12. Cios dolny w podbródek.
13. Pow alenie przeciw nika przez pod­

stawienie nogi z uklękiem.
14. Pow alenie przeciw nika za pom ocą 

nóg w leżeniu.
15. Pow alenie przeciw nika chwytem za 

przedram ię i nogę.
16. Uwolnienie się przez oszołomienie 

przeciw nika łokciem w podbródek 
(w krtań).

17. O bezwładnienie przeciw nika sk rę­
tem  i odciągnięciem ram ienia, a o- 
parciem  swego ram ienia o p ierś 
przeciw nika.

18. Chwyt, jak wyżej, tylko dźwigiem 
przez podłożenie swego p rzed ra­
mienia.

19. Prow adzenie przeciw nika przy po­
mocy chwytów pod 17 i 18.

20. Prow adzenie przeciw nika przed so­
bą.

21. P rzerzucenie przeciw nika przez 
siebie.

22. Przerzucenie przeciwnika padem 
w tył.

23. P rzerzucenie przeciw nika przez 
bark.

24. Na ziem i sk rę t nogi przeciw nika.
25. Pow alenie przeciw nika chwytem za 

przedram ię i w pół i przerzutem  
przez biodro.

26. O dwrócenie przeciw nika i pow ale­
nie go chwytem za kark .

27. Obalenie przeciw nika na bok przez 
sk rę t ram ienia i ręk i w przegubie.

28. O brona przed uderzeniem  laską.
29. O debranie laski przeciw nikow i 

przez skręt, t. z w. w yłam anie laski.
30. Obrona przed uderzeniem  w bok 

nożem lub sztyletem.
31. O debranie przeciw nikow i sztyletu 

przez skręt przedram ienia w ty ł lub 
n a  plecy.

32. O debranie przeciw nikow i broni 
przez chwyt dźwigowy przez bark.

33. O bezwładnienie przeciw nika, p o ­
siadającego broń w kieszeni.

34. W alka z przeciw nikiem  na laski.
35. W alka z przeciw nikiem  na szty le­

ty.
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Ć W I C Z E N I A  NA P R Z Y R Z Ą D A C H  DL A  D R U H E N .
PORĘCZE.

(Jedna żerdź opuszczona o 60 cm.).
Z postaw y pobok padem  ido wyższej 

żerdzi, nachw ytem .
1. Przem ach kuczny do zwieszenia 

leżąc na podudach — przem ach w tył 
do postaw y.

2. Przem ach kuczny do zwieszenia 
leżąc na  podudach — przem ach kuczny 
do zwieszenia leżąc na praw em  podudziu 
na wyższej żerdzi — przew lek do p o sta ­
wy.

3. Ja k  2 tylko lewonóż.
4. Przem ach kuczny do zwieszenia

leżąc na  podudach — przem ach kuczny 
naprzem iannóż do zwieszenia leżąc na 
podudach na  wyższej żerdzi, — zeskok 
przew odem  w tył.

5. Ja k  4 ty lko  zeskok przew lekiem  
obunóż.

6. Przem ach kuczny do zwieszenia
leżąc n a  podudach — przem ach kuczny 
do zwieszenia leżąc na podudach na w yż­
szej żerdzi — naprzem iannóż, oparcie
stóp na  żerdzi — ugięciem ram iku ze­
skok.

7. Ja k  6 ty lko  przem achem  nóg na 
niższą żerdź, siad na lewem (prawem) 
udzie — zeskok.

8. W yskok nastopow y na niższą
żerdź — przem ach kuczny do zw iesze­
nia leżąc na podudach na wyższej ż e r­
dzi —• zwieszenie przerzu tne — zeskok 
przew rotem  w tył.

9. Przem ach kuczny do zwieszenia le ­
żąc na podudach — p.rzechwyt oburącz 
na niższą żerdź do zw ieszenia leżąc na 
podudach na  niższej żerdzi — przew lek 
do postawy.

10. J a k  9 tylko zw ieszenie przerzutne 
leżąc tyłem , nogi oparte o wyższą 
żerdź — przew rotem  zesikok.

S t o p i e ń  w y ż s z y .

W  środku poręczy z oporu na ram io­
nach:

1. Zamachem siad na praw ej żerdzi— 
ram iona w bok — dochw yt lewą na 
żerdź, zeskok w przód.

2. Ja k  1 tylko siad na lew ą żerdź.
3. Zamachem siad na praw ej żerdzi— 

ćwierćobrotu w lewo do podporu leżąc 
przodem  pobok ugnij ram iona i wznieś 
p raw ą nogę w ty ł — zeskok w tył.

4. Ja k  3 tylko siad na lewą żerdź.
5. Zamachem siad na praw ej żerdzi — 

przem ach do środka i podpór leżąc przo ­
dem  w rozkroku — opust do oporu na

ram ionach — złączenie nóg i zam achem  
.siad na lewej żerdzi •— zeskok w  przód.

6. Ja k  5 tylko siad na lewej żerdzi.
7. Zamachem zaczepienie nóg na żer­

dziach w rozkroku — powoli w spieranie 
do podporu  leżąc przodem  w rozkroku — 
zeskok odw rotny w lewo.

8. J a k  7 tylko zeskok odw rotny w 
praw o.

9. Zamachem w tylnym zamachu 
wispieranie do leżenia przodem  w roz­
kroku  — koło  zaw rotne lew ą — zeskok 
zaw rotny w praw o.

10. Jalk 9 tylko koło zaw rotne praw ą, 
a zeskok zaw rotny w lewo.

KÓŁKA.

(Kółka na wysokość głowy).

1. O dstąpić w ty ł aż do w yprostow a­
nych ram ion — rozbieg w  przód i w 
przednim  zam achu w yskok do zwiesze­
nia o ram ionach ugiętych w tylnym za­
machu zeskok.

2. Ja'k 1 tylko w tylnym  zamachu ze­
skok, nie puszczając kółek , pow tórzyć 
rozbieg.

3. J a k  1 ty lko w przednim  zamachu 
w yskok do zw ieszenia o ram ionach ugię­
tych z półobrotem  w lewo.

4. Ją k  3 tylko pó łobrotu  w praw o.
5. O dstąpić w tyż aż do w yprostow a­

nych ram ion •— odbiciem w yskok do  
zw ieszenia o ram ionach ugiętych — w 
przednim  zam achu zeskok.

6. Jak  5 tylko zeskok z półobrotem, 
w lew o (w praw o).

7. Ja k  5 tylko zeskok w tylnym za ­
machu.

8. O dstąpić w ty ł — odbiciem wy- 
wy.śkok do zw ieszenia o ram ionach ugię­
tych — w tylnym  zamachu zeskok, a nie 
puszczając kó łek  rozbieg i w yskok do 
zw ieszenia o ram ionach ugiętych — w 
tylnym zam achu zeskok.

9. Jaik 8 tylko w przednim  zamachu 
w yskok do zw ieszenia o ram ionach ugię­
tych z półobrotem  w lewo (w prawo).

10. J a k  8 ty lk o  w ty lnym  zam ach u  
odm ach  do zw ieszen ia  luk iem .

S t o p i e ń  w y ż s z y .

(Kółka do'skocznie).

Ze zwieszenia przodem:
1. Zamachem zwieszenie przew ro­

tne — w tylnym  zam achu zeskok.
2. Ja k  1 tylko w przednim  zamachu 

zeskok z półobrotem  w lewo (w praw o).
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3. Z am achem  zw ieszen ie  p rz e rz u tn e  
rozikrocznie, nog i o p a r te  o szn u ry  —  w 
ty ln y m  zam ach u  zeskok .

4. J a k  3 ty lk o  zesk o k  p rz ew ro te m  
w  ty ł.

5. Z am achem  zw ieszen ie  o ram io n ach  
ug ię ty ch  —  zw ieszen ie  p rz e w ro tn e  —  
z esk o k  w ty lnym  zam achu .

6. J a k  5 ty lk o  zw ieszen ie  p rz e rz u tn e .
7. Z am achem  zw ieszen ie  p rz e rz u tn e , 

nogi z łą cz o n e  —  z esk o k  p rz ew ro te m  w 
ty ł.

8. Z am achem  w y k rę t w  p rz ó d  do 
zw ieszen ia  ty łem  —  zw ieszen ie  p rz e w ro ­
tn e  —  w ty ln y m  zam achu  zeskok .

9. Z am achem  zw ieszen ie  p rz e rz u tn e  — 
zam ach  —■ w y k rę t  w  p rzó d  d o  zw iesze ­
nia  ty łe m  —  zw ieszen ie  p rz e w ro tn e  — 
w ty ln y m  zam ach u  zeskok .

10. Z am achem  w y k rę t w p rz ó d  do 
zw ieszen ia  ty łe m  —• zw ieszen ie  p rz e w ro ­
tn e  —  zam ach  —  zw ieszen ie  p rz e w ro ­
tn e  —• zam ach  —  zesk o k  p rz e w ro tn y  w 
ty ł.

Ćw i c z e n i a  n a  p r z y r z ą d a c h .
D O W O LN E  Ć W IC ZEN IA  PIE R W SZ Y C H  T R Z E C H  Z W Y C IĘZ C Ó W  W  Z A W O D A C H  

O P IE R W S Z E Ń S T W O  Z W IĄ Z K U  SŁ O W IA Ń SK IE G O  SO K O L S T W A  W  PR A D ZE.

G A J D O Ś  J A N .

P o ręcze .

W  śro d k u  p o rę cz y  z p o staw y  zw ieszo ­
nej ch w y t w e w n ą trz  w sp ie ran ie  rzu tem  — 
Zam achem  ćw ierćo b ro tu  w lewo. n a  p raw ej 
rę c e  d o  s ta n ia  n a  rę k a c h  p o b o k  p o d ­
ch w y tem  i ć w ie rć o b ro tu  w lew o n a  lew ej 
rę c e  d o  s ta n ia  n a  rę k a c h  w p o p rz e k  —  
k o ło w ró t w  ty ł  do poziom ki —  w ydźw i- 
giem  s ta n ie  n a  rę k a c h  —  p ó ło b ro tu  w le ­
w o  w  s ta n iu  n a  rę k a c h  —  pow oli opust 
do w agi w  p o d p o rz e  p rzo d em  —  w p rz e d ­
nim  zam ach u  podm yhiem  opór n a  ra m io ­
n ach  —  w ty lnym  z am ac h u  w sp ie ran ie  i 
k o ło  ro z k ro c z n e  do  p o d p o ru  o ram io n ach  
u g ię ty ch  —  w ty lnym  zam achu  stan ie  n a  
rę k a c h  —  p rz e rz u t w  ty ł d o  o p o ru  n a  
ra m io n ach  —  w  p rzed n im  zam ach u  .spad 
do zw ieszen ia  p rzew ro tn eg o  —  k o ło w ró t w 
ty ł  d o  p o d p o ru  p rzew ro tn eg o  —  w ty l­
n ym  zam ach u  w sp ie ran ie  z p ó ło b ro te m  
ró w n o rącz  w lew o d o  s ia d u  ro zk o rczn eg o  
i p rz em ac h  do ś ro d k a  —  zam achem  
ć w ie rć o b ro tu  w lew o n a  p raw ej rę c e  do 
s ta n ia  n a  rę k a c h  p o b o k  lew a n ach w y tem  
i  p rz e rz u t w p rzó d  n a d  p rz ed n ią  żerdz ią .

D rążek .

Ze zw ieszen ia  p o d c h w y tem  w ty lnym  
zam ach u  w sp ie ran ie  i p rzem ach  irozkrocz- 
n y  d o  zw ieszen ia  ty łe m  p o d ch w y tem  —  w 
ty lnym  zam ach u  p ó ło b ro tu  w  p ra w o  n a  
p raw ej rę c e  do  zw ieszen ia  p rzew ro tn eg o  
p rzo d em  n a ch w y te m  —  w sp ie ran ie  w y ­
chw ytem  —  k o ło w ró t w  ty ł  —  k o ło w ró t 
o lbrzym i w ty ł —  w  s ta n iu  n a  rę k a c h  
p irzechw yt p ra w ą  p rz ez  lew ą i k o ło w ró t 
o lhrzvm i z o b ro tem  w  p raw o  n a  p raw ej 
d o  s ta n ia  n a  rę k ac h  p o d ch w y tem  —  k o ło ­
w ró t  o lb rzvm i w p rz ó d  —  w s ta n iu  n a  r ę ­
k a ch  p ó ło b ro tu  w  p raw o  n a  p raw ej r ę ­
c e  z o .rzeehw ytem  lew ą  p o d  p ra w ą  i k o ­

ło w ró t o lhrzvm i w ty ł z o b ro tem  w  p raw o  
n a  p raw ej rę ce  d o  .stania n a  rę k a c h  p o d ­
ch w y tem  —  dw a (kołow roty  olDrzymie w 
przu.d —  po d ru - 'v '' k o ło w ro c ie  p rzem ach  
od b o czn y  w  p raw o  do zw ieszen ia  ty łem  
p o d ch w y tem  — w  ty lnym  zam achu  p ó ł­
o b ro tu  n a  p raw ej rę ce  d o  zw ieszen ia  
p rzew ro tn eg o  n ach w y tem  —  "wspieranie 
w y ch w y tem  s ta n ie  n a  rę k ac h  i k o ło w ró t 
o lbrzym i w  ty ł —  odm ach  w  ty ł i w  p rz e d ­
nim .zam achu w sroieranie z  p ó ło b ro te m  
ró w n o rą cz  w lew o ido p o d p o ru  p rzo d em — 
sp a d  d o  zw ieszen ia  p rz ew ro tn e g o  — 

w sp ie ran ie  w y chw ytem  — k o ło w ró t w 
p rz ó d  z p rz ec h w y tem  do  p o d c h w y tu  — 
dw a k o ło w ro ty  o lb rzym ie w p rz ó d  —  
p rz e rz u t w  p rz ó d  d o  zw ieszen ia  i w  tyl-- 
nym  zam ach u  p rz e rz u t  w  p rzó d .

K ółka.

Ze zw ieszen ia  p rzo d em  o [krzyżu w y ­
p ro sto w an y m  zw ieszen ie  p rz e rz u tn e  — 
zw ieszen ie  p rz ew ro tn e  i zam ach em  w y ­
k rę t  w p rz ó d  d o  zw ieszen ia  p rz e w ro tn e ­
go — w sp ie ran ie  w y ch w y tem  —  k o ło ­
w ró t w  ty ł d o  s ta n ia  n a  rę k ac h  —  pow oli 
ro zp ięc iem  s ta n ie  —  opu.st d o  zw ieszen ia  
p rz e rz u tn e g o  —  zam ach em  w y k rę t w 
p rzó d  o k rzy żu  p ro s ty m  —  w  ty lnym  z a ­
m achu  w sp ie ran ie  —  k o ło w ró t w ty ł do 
s tan ia  n a  rę k ac h  —  pow oli o p u st d o  w a ­
gi w  p o d p o rz e  —  sipad w  ty ł do w agi w  
zw ieszen iu  ty łem  o n o g ach  sk u rczo n y ch  i 
w y rzu t nóg do w agi ty łem  —  w sp ie ran ie  
c h o rąg iew k ą  d o  -'oiziomki — w ydźw igiem  
s tan ie  n a  rę k a c h  —  k o ło w ró t w  ty ł sp ad  
w ty ł  d o  zw ieszen ia  p rz ew ro tn e g o  —  w y­
k rę t w ty ł i p rz e w ró t rozk roezn ie .

K oń w szerz  z łękam i.

D o ch w y t lew ą n a  ty lny  łęk  p ra w ą  na 
g rzb ie t —  z n a sk o k u  p rz em ac h  zaw ro tn y  
w p ra w o  z ć w ie rćo h ro tem  w lew o n a  le-
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wej rę ce  d o  p o d p o ru  p rzo d em  n a  łęk a ch — 
dw a k o ła  odboczne  w  praiwo —  p rzem ach  
od boczny w  p ra w o  —  p rzem ach  okro czn y  
lew ą w ty ł —  p rzem ach  o k ro c zn y  p ra w ą  
w ty ł p rzem ach  o k ro czn y  łew ą  —  no ży ­
ce o d boczne  w  p ra w o  —  n o ży ce  odboez- 
ne  w lew o — p rzem ach  o k ro czn y  p r a ­
w ą —  k o ło  o k ro czn e  lew ą  w ty ł z p ó ł­
o b ro tem  nap.nzem ianrącz w lew o do p o d ­
p o ru  p rzo d em  n a  łęlkach —  k o ło  o k ro c z ­
ne p ra w ą  z p ó ło b ro te m  liap rzem ian rącz  
w  lew o d o  p o d p o ru  ty łe m  n a  łę k a c h  — 
koło  z aw ro tn e  p ra w ą  d o  p o d p o ru  o k ra ­
k iem  n a d  p rzed n im  łęk iem  —  p rzem ach  
o k ro czn y  lew ą  w ty ł  —  p rzem ach  o k ro cz ­
ny p ra w ą  w  ty ł —  k o ło  od b o czn e  w le ­
wo —  k o ło  o d boczne  w  lew o z p rzech w y - 
tem  p raw ą  na ty ln y  łęk  —  k o ło  odbocz­
ne w lew o z p rz ec h w y tem  lew ą  na 
g rzb ie t —  p rzem ach  odboczny  w  lew o z 
ćw ierćo b ro tem  w  p ra w o  n a  p raw ej ręce  
ko ło  o d w ro tn e  p ra w ą  do p o d p o ru  p rz o ­
dem  n a  łęk a ch  —  p rzem ach  odboczny  w 
lew o z  ćw ierćo b ro tem  w  p ra w o  n a  p r a ­
w ej rę ce  i ko ło  o d w ro tn e  w p ra w o  do 
p o d p o ru  p rzo d em  n a  g rzb iecie  i ty lnym  
łę k u  —  p rzem ach  z aw ro tn y  w  lew o i od- 
w ro tk a  w p raw o  n a d  grzb ie tem .

T I N T E R A  H E N R Y K .

P o ręcze ,

W  śro d k u  p o ręczy  z  p o staw y  .zwieszo­
nej chw yt w ew n ą trz  w sp ie ran iem  rz u ­
tem  — zam achem  k o ło  z aw ro tn e  w p r a ­
w o z o b ro tem  w  lew o n a p rze m ia n rąc z  do  
poziom ki —  w ydźw ig do s ta n ia  n a  r ę ­
k a ch  —  w  p rzed n im  zam ach u  k o ło w ró t 
w ty ł do oporu  n a  ram io n ach  —  w p rz e d ­
nim  zam ach u  w sp ie ran ie  z  p ó ło b ro tem  w 
lew o ró w n o rącz  —  k o ło w ró t w  ty ł —  k o ­
ło ro zk ro czn e  do  poziom ki —  w ag ą  s t a ­
n ie  n a  rę k a c h  —  w  p rzed n im  zam ach u  o 
ram io n ach  u g ię ty ch  p ó ło b ro tu  w lew o 
ró w n o rącz  — p o d m y k iem  w sp ie ran ie  do  
oporu  n a  ram ionach  —  w  ty ln y m  zam a­
chu w sp ie ran ie  i o d b o czk a  w lew o p rzez  
obie żerdz ie .

D rążek .

Ze zw ieszen ia  p o d ch w y tem  p o śred n im  
zam achem  w ym yk p rzodem  d o  s ta n ia  n a  
rę k ac h  —  k o ło w ró t olbrzym i w  p rz ó d  z 
p ó ło b ro tem  w lew o i  k o ło w ró t olbrzym i 
w ty ł  z  p ó ło b ro tem  w  lew o d c  s ta n ia  na  
rę k ac h  p o d chw ytem  —  d w a  k o ło w ro ty  
olbrzym ie w p rzó d  —  po  d ru g im  k o ło ­
w ro c ie  p rzem ach  ch y łk iem  i k o ło w ró t w 
p rzó d  —  odm ach w  p rzó d  d o  zw ieszen ia  
ty łem  — w  ty lnym  zam ach u  p ó ło b ro tu  w 
lew o do  zw ieszen ia  p rz ew ro tn e g o  p rz o ­
dem  —  w sp ie ran ie  w y chw ytem  —  stan ie  
n a  re k ac h  i  k o ło w ró t o lbrzym i w  ty ł -

p rz ec h w y t p ra w ą  p rz ez  lew ą  —  k o ło w ró t  
o lb rzy m i w ty ł  z  p ó ło b ro te m  w  p raw o  d o  
s ta n ia  n a  rę k a c h  p o d c h w y tem  —  k o ło ­
w ró t o lb rzy m i w p rz ó d  —  k o ło w ró t w 
p rzó d  —  k o ło w ró t w  p,rżód ido p o d p o ru  
z p rzech w y tem  ró w n o rą cz  do n a c h w y tu —  
k o ło w ró t w  ty ł ido s ta n ia  n a  rę k a c h  —  
w s tan iu  ,na rę k ac h  p ó ło b ro tu  w  lew o i 
p rz e rz u t w  pirzód do zw ieszen ia  —  w ty l ­
nym  zam ach u  w sp ie ran ie  i odiw rotka w 
p raw o .

K ó łk a ,

Ze zw ieszen ia  p rz o d em  w sp ie ra n ie  rz u ­
tem  do p o d p o ru  ro z p ię te g o  i p o w o li p o ­
ziom ka w p o d p o rz e  —  w ag ą  stanlie n a  
rę k ac h  —  p ow oli ro z p ię c ie  w  s ta n iu  n a  
rę k a c h  —  o p u st w pirzód do  zw ieszen ia  
p rze rzu tn eg o  —  zam achem  w sp ie ran ie  —  
k o ło w ró t w ty ł dio s ta n ia  n a  rę k a c h  —  
pow oli opust do  p o d p o ru  ro z p ię te g o  —  
p o d p ó r o ra m io n ac h  ug ię ty ch  —  o p u s t w  
ty ł  do  w ag i w  zwlieiszeniu p rz o d em  —  
w sp ie ran ie  w y ch w y tem  dio poiziom ki —  
poziom kę zaznaczyć— k o ło w ró t w  p rzó d —  
zam achem  s ta n ie  n a  rę k a c h  —  opust w 
p rzó d  d o  zw ieszen ia  p rz e rz u tn e g o  —  
zw ieszen ie  p rz e w ro tn e  —  w y k rę t  w  ty ł i 
p rz ew ró t w  ty ł  ro zk ro czn ie .

K oń w szerz  z łękam i.

D o ch w y t lew ą  n a  ty ln y  łęk  (odw ro tn ie) 
p ra w ą  n a  g rzb ie t, z  n a sk o k u  k o ło  o k rocz­
ne lew ą  z  p ó ło b ro te m  w  lew o n a  lew ej 
rę c e  do p o d p o ru  o k ra k ie m  n a  ty lnym  łę ­
k u  —  p rz em ac h  o k ro c zn y  p ra w ą  w  ty ł  z  
ćw ierćo b ro tem  w  p ra w o  na lervej rę c e  i 
p rzechw ytem  p raw ą  p o d chw ytem  n a  ty l ­
ny  łęk  —  p rz em ac h  z aw ro tn y  .p raw ą i k o ­
ło o d w ro tn e  p ra w ą  iz ćw ie rao b ro tem  w  
p raw o  n a  p raw ej rę c e  do  p o d p o ru  p rz o ­
dem  n a  łę k a c h  —  d w a  k o ła  od b o czn e  w 
lew o — p rzem ach  o d boczny  w lew o  i k o ­
ło 'odw rotne w  p raw o  z całym  o b ro tem  
w p raw o  n a  p raw ej r ę c e  do p o d p o ru  t y ­
łem  n a  łęk a ch  —  ikoło o k ro czn e  p ra w ą  
w ty ł —  prizem ach okro czn y  p ra w ą  w 
ty ł —  n o ży ce  o d boczne  w  lew o —  n o ż y ­
ce odboczne  w p raw o  —  p rz em ac h  o k ro -  
czny lew ą  w ty ł —  p rz em ac h  o d boczny  
w p raw o  —  ko ło  z aw ro tn e  w  .praw o —  
dw a k o ła  o d boczne  w  lew o —  p rz em ac h  
odboczny  w lew o —  Ikoło o k ro c zn e  p r a ­
w ą  iz p ó ło b ro tem  w  lew o d o  p o d p o ru  
o k rak iem  n a  p rzed n im  łę k u  —  p rz em ac h  
okro czn y  lew ą  w  ty ł  —  p rz em ac h  o k ro c z ­
ny  p ra w ą  w ty ł  —  dw a  k o ła  lodboczne w 
lew o, d ru g ie  z p rz ec h w y tem  p ra w ą  n a  ty l ­
n y  łę k  —  k o ło  o d b o c zn e  w lew o z p r z e ­
chw ytem  lew ą  n a  g rz b ie t —  k o ło  o d b o cz­
n e  w lew o w  p o d p o rz e  na  ty ln y m  łęk u  
i g rzb iecie  —  p rzem ach  odbioczny w  lew o 
z  ćw ierćo b ro tem  w  p ra w o  n a  p ra w e j r ę -
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ce i  koło odw rotne p raw ą ido podporu 
przodem  na  łękach  — przem ach odbo-czny 
w lew o z ćw ierćohrotem  w praw o na p ra ­
wej ręce—koło odw rotne w praw o na p ra ­
wej ręce— koło odw rotne w prawo do pod­
poru  przodem  na  tylnym  łęku  i grzbie­
cie — przem ach zaw rotny w  lewo i od- 
w ro tka  w praw o nad  grzbietem .

H U D E C  A L O I Z Y .

Poręcze,

W  środku poręczy chwyt w ew nątrz ,z 
naskofcu w spieranie irzutem — koło  roz- 
kroczne — ko ło  zaw ro tne  w praw o nad 
p raw ą żerdzią z obrotem  naprzem ianrącz 
w lew o — poziom ka — w agą o ram ionach 
prostych  stan ie  na ręk ach  — opust do 
wagi w podporze — spad do zw ieszenia 
przew rotnego i w spieranie w ychw ytem  — 
przew rót w przód z półobrotem  naprze- 
mianrąciz w lewo — zam achem  stanie na 
rękach  — w przednim  zam achu pó łobro ­
tu w lewo — kołow rót w ty ł — podm y­
kiem  w spieranie do oporu n a  ram io­
nach — w tylnym  zam achu w spieranie 
z półobrotem  naprzem ianrącz w lewo — 
zaw rotka w praw o przez obie żerdzie z 
obrotem  w lewo.

Drążek,

Ze zw ieszenia przodem  podchw ytem  
przem yk ty łem  z w ykrętem  do zw iesze­
nia przodem  — w tylnym  zam achu 
w spieranie z przechw ytem  rów norącz w 
nachw yt —• ko łow ró t w ty ł do stan ia  na 
ręk ach  i dw a kołow roty  olbrzymie w 
przód  — po drugim kołow rocie prze- 
chwyt p raw ą przeiz lew ą — ko łow ró t 
olbrzymi w ty ł z półobrotem  w praw o na 
praw ej ręce  do stan ia  n a  rękach  pod­
chw ytem  i  ko łow rót olbrzymi w  przód — 
półobro tu  w lewo na lewej ręce i k o ło ­
w rót olbrzymi w ty ł  — ko łow rót olbrzy­
mi w  ty ł z  półobrotem  w lew o do stan ia  
na rękach  podchw ytem  i pó łobro tu  w 
praw o na praw ej ręce  z przechw ytem  le ­
w ą pod praw ą — kołow rót olbrzymi w 
ty ł iz półobrotem  w praw o do stania na 
rękach  podchw ytem  i dwa kołow roty 
olbrzymie w  przód — po drugim ko ło ­
wrocie przem ach kuczny i ko łow rót 
w przód — odmach w przód do zw iesze­
n ia  tyłem  — w tylnym  zamachu pó łobro ­

tu w lewo ido zw ieszenia przew rotnego 
przodem  — w spieranie w ychwytem  — 
kołow rót w ty ł do stan ia  na  rękach  i dw a 
kołow roty  olbrzymie w tył — odmach w 
ty ł i w przednim  zamachu przerzu t w
tył.

Kółka,

Ze zw ieszenia przodem  w spieranie rz u ­
tem do podporu rozpiętego — powoli po ­
ziom ka w podporze — wydźwigiem s ta ­
nie na  rękach  — powoli rozpięcie w  s ta ­
niu na  ręk ach  — opust w  pirzód do zw ie­
szenia p rzerzu ta  ego —• p owoli opust do 
wagi w zw ieszeniu przodem  — zam achem  
w spieranie do podporu  rozpiętego — po ­
woli kołow rójt w  p rzód  10 (krzyżu w ypro­
stowanym i wagą stanie na rękach — ko­
łow rót w ty ł do podporu rozpiętego — 
poziom ka — powioli opust w przód  o k rzy ­
żu w yprostowanym  do zwieszenia prze- 
rzułnego — zam achem  w ykręt w  przód— 
w ykręt w przód do zw ieszenia przerzu t- 
nego — w ykręt w ty ł i w przednim  z a ­
machu p rzerzu t w  ty ł razikrocznde.

Koń wszerz z łękami.

Dochwyt lew ą na  kark , p raw ą na p rze ­
dni łęk: z nasikoku koło odboczne w  le ­
wo — przem ach okroczny lew ą — noży­
ce oidbioczne w praw o z obrotem  w le ­
wo do podporu okrakiem  (lewa na przo- 
dzie) —■ przem ach okroczny p raw ą — k o ­
ło okroczne lew ą z nółobrotem  nap rze ­
mianrącz w lewo — przem ach odboczny 
w praw o —• pirzemach okroczny lew ą w 
ty ł — koło odboczne w lewo — przem ach 
odboczny w lewo — przem ach okroczny 
praw ą w ty ł — przem ach okroczny lew ą 
w ty ł — przem ach okroczny praw ą — n o ­
życe odboczne w lewo — nożyce odbocz­
ne w praw o •— pirzemach okroczny lewą 
zew nątrz do podporu okrakiem  nad  p rze­
dnim łękiem  — przem ach okroczny p raw ą 
w tył — przem ach okroczny lew ą w tył 
i dw a ko ła  odboczne w  praw o — koło od­
boczne w praw o z przechw ytem  lew ą na 
tylny łęk  — koło odboczne w praw o z 
przechw ytem  praw ą na  grzbiet — dw a k o ­
ła odboczne w praw o — pirzemach odbo­
czny w praw o i koło  odw rotne w  lewo do 
podporu przodem  na łękach — kolio od ­
boczne w praw o z półobrotem  w lewo na 
praw ej ręce  do zeskoku.


