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Cwiczenia na przyrzadach dla druhéw

Stopien nizszy. Porecze

1. W S$rodku poreczy z oparciem na ramionach, zamachem:

Wspieranie w tylnym zamachu — przemach odwrotny lewg na prawg
zerdz — przemach zawrotny prawg z ¢wier¢obrotem w lewo do podporu lezac
przodem — przemach okroczny prawg do $rodka i przemach odwrotny prawg
z Cwieréobrotem w lewo do siadu rozkrocznego — ﬁrzemach odwrotny do Srod-
ka i odmach do oparcia na ramionach — przemach odwrotny do $rodka i od- .
mach do oparcia na ramionach — wspieranie wychwytem — koto zawrotne
prawa — zeskok zawrotny w lewo.

Wskazowki: ) )

Naskok do oparcia nalezy wykona¢ rzutem w przdd, aby uzyska¢ zamach,
nastepnie przy drugim zamachu wzniesC nogi do podporu przewrotnego, po-
czern silnym wyrzutem w przod i skosnie w gore oraz poddaniem tutowia
w przod do ramion ugietych, wykona¢ wspieranie w tylnym zamachu.

Przy przemachach, nogi powinny by¢ wyprostowane, ruch wolny, lecz nie
przerywany az do wsiadu, ktéry nalezy na chwile zaznaczyc.

Przemach odwrotny nalezy wykona¢ do wysokiego wymachu, nastepnie
spokojnym zamachem przej$¢ do odmachu i wykonaé wspieranie wychwytem.
PrzK zeskoku zawrotnym, tutdw przenies¢ nalezy rownolegle do zerdzi, a po
doskoku zaznaczy¢ poétprzysiad, ramiona w bok i szybko przybraé¢ postawe za-
sadnicza.

2% Z postawy pobok, dochwyt za zerdzie.

Wyskok do podporu przodem — przemach okroczny lewg z przechwy-
tem lewg w podchwyt — przemach okroczny prawg z c¢wier¢obrotem w lewo
do podporuw $rodku poreczy — poziomka — zamachem stanie na barkach —
przewrot w przod do oparcia na ramionach — powrotny zamach i przewrét
w tyt z ramionami w bok — wspieranie wychwytem — koto zawrotne lewa
zeskok zawrotny w prawo.

Wskazdéwki: . iy

Po wyskoku, do podporu zaznaczy¢ nalezy podpor, poczem przejs¢ do
przemachow. L .

Po przemachu lewg dochwytuje sie lewg reka podchwytem, a drugi prze-
mach wykonuje sie tacznie z obrotem w lewo na lewej rece, prawag dochwyt,
na prawg zerdz za wzniesieniem ndg do poziomu. Poziomke wykonuje sie przy-

najmn%n%ré%ng %%Jéj przechodzi sie do stania na barkach, ktére wytrzymuje
sie 3 sek. nastepnie przewrotem w przéd przechodzi sie do oparcia na ramio-
nach i, do duzego wymachu w tyt, aby uzyska¢ zamach dla swobodnego wy-
konania przewrotu w tyt. 3 . 3 .

W' powrotnym zamachu, gdy tuldbw przechodzi w przod, energicznym
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rzutem nég w gore i w tyt z réwnoczesnym rozrzutem ramion w bok, wykonuje
sie przewrot w tyt.
Zakonczenie jak przy ¢w. L

Drazek.

1. Ze zwieszenia przodem, lewa podchwytem, zamachem:

Wspieranie okrakiem lewg — przemach okroczny prawag z éwieréobrotem
w lewo do podporu przodem — podmykiem zamach — powrotny zamach i wspie-
ranie wychwytem — kotowr6ot w tyt — zeskok podmykiem.

Wskazowki:

Zamach na wspieranie okrakiem nie powinien by¢ za duzy, natomiast
wyzyskany ruch tutowia w przéd i, kiedy znajdzie sie tutbw w martwym
punkcie w przednim zamachu, energicznym i szybkim ztamaniem tulowia
wznosi si¢ nogi do zwieszenia przewrotnego i przewlektem lewej wykonuje
V\{spieranie okrakiem. Nogi, przy wspieraniu okrakiem powinny by¢ wypro-
stowane.

Gdy tylko znajdziemy sie w podporze, przenosi sie ciezar ciata na lewe
ramie i jednocze$nie z przemachem okrocznym prawg, wykonuje sie potobrotu
w lewo. Podmykiem zamach wykonuje si¢ ze spadu do zwieszenia przewrotne-
go wyrzutem ftutowia w przdéd 1 skoSnie w gore.

Wspieranie wychwytem wykonuje si¢ podobnie, jak wspieranie okrakiem,
przy czym nie nalezy sie ktas¢ ani opierac brzuchem o drazek. Przechodzac
w podpor, nalezy wyzyska¢ zamach i odrzuci¢ nogi w tyt, dla uzyskania zama-
chu na wykonanie kotowrotu.

. Nie wytrzymujac . podporu, spadem do zwieszenia przewrotnego, wyko-
nuje sie zeskok podmykiem.

2. Ze zwieszenia przodem, zamachem:

Wspieranie okrakiem prawg — przechwytem réwnoragcz w podchwyt
i kotowrdt w dprz()d — przemach okroczny lewg z ¢wiercobrotem w prawo do
podporu przodem — spad do zwieszenia przewrotnego przodem i wspieranie
\\//\\/)/chwytem — wysoki odmach i zeskok w tyt.

skazdwki:

Wspieranie okrakiem, opisane przy ¢w. 1. Natychmiast, gdy znajdziemy
sie w podporze, nie wstrzymujac ruchu — wykonuje sie przechwyt w podchwyt
i przechodzi w kotowrdt w przod i znéw, nie wstrzymujac ruchu, wykonuje sie
obrot, jak opisany w ¢w. 1

Po wspieraniu wychwytem nalezy wykona¢ odmach i dopiero odepchnaé
sie w tyt, by uzyska¢ tadny odskok w tyt do pdtprzysiadu, ramiona w bole.

Uwaga: Cwiczenia na drazku winny by¢ wykonane spokojnym i piyn-
nym zamachem, bez zrywow i przerw.

Kon w szerz.

1. Z postawy pobok, dochwyt za feki:

Z naskoku przemach okroczny lewag w przéd — przemach okroczny pra-
wa W przéd — przemach zawrotny prawg — nozyce odboczne w prawo — prze-
mach okroczny lewg w przéd — koto okroczne prawg w tyt do zeskoku w przéd,
tylem do konia.

Wskazowki:

Przy naskoku do podporu, nalezy ciezar ciata przenies¢ na prawe ramie,
by swobodnie przenie$¢ mozna lewa noge w przéd, a dochwyci¢ lewg za te
i natychmiast przenies¢ ciezar ciata na lewe ramie, przy przemachu prawej nogi.

Przy przemachach okrocznych nalezy unosic¢ dostatecznie wysoko nogi i tu-
tow w bok przy czym nogi muszg by¢ zupetnie wyprostowane.

Przemach zawrotny wykonuje sie z podporu tytem, przenoszac prawg pod
lewa noga, nalezy wiec unies¢ nieco lewa noge w przod, a w biodrach wykonac
nieznaczny skret, by wykona¢ swobodnie przemach.

Przy nozycach musi sie wysoko unie$¢ nogi w bok tj. do poziomu z po-
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wierzchnig konia, wykona¢ szybkie przeniesienie prawej nogi w przdd, a le-
wej — w tyh

) Zesk())/k wykonuje sie juz po ukonczeniu kota okrocznego prawg przez
odepchnigcie sie lewg reka, w bok tj. ku goérze, a prawg w przod, podobnie
jak przy odboczce. .

2. Z postawy pobok, dochwyt za teki:

Z naskoku przemach okroczny prawg w przéd — nozyce odboczne w le-
wo — przemach okroczny prawg w przdd — przemach okoczny lewg w tyt
przemach okroczny prawa wtyt — przemach okroczny lewg w przéd — prze-
mach okroczny prawg w przdd do zeskoku, z éwieréobrotem w prawo.
Wskazowki:

Podobnie jak przy ¢w. 1, ciezar ciala przenosi sie na lewe ramig, a na-
stepnie na prawe, by swobodnie wykona¢ nozyce odboczne w lewo. Przemachy
wykonuje sie tak samo, jak ¢w. 1, tylko zakonczenie ¢wiczenia wykonuje sie
zeskokiem podobnym do zeskoku odwrotnego w lewo. — Juz po odepchnieciu
prawg reka nastepuje zwrot w prawo, a odepchniece lewg ma tylko do-
pomdc do przesuniecia sie w lewo. Doskakuje sie prawym bokiem do konia,
trzymajac prawg za tek.

Uwaga: Wszystkie woltyze, przemachy i nozyce, nalezy wykonywac tacz-
nie 1 sposobem wahadlowym, o wyprostowanych nogach bez
wyskokéw tjj. zaczepiania stopami o grzbiet lub kark konia.

Kotka.

1. Ze zwieszenia przodem, zamachem:

W tylnym zamachu wykret w przéd do zwieszenia przewrotnego —
w tylnym zamachu wspieranie do podporu o ramionach ugietych — w tylnym
zamachu wyprost ramion — poziomka — opuszczenie ndg | rozpieciem zeskoit.
Wskazowki: ) . . .

Aby wykona¢ swobodny wykret, nalezy rozrzuci¢ ramiona, a tutowiem
wykona¢ rzut w przéd z réwnoczesnym skuleniem sig, zatrzymujgc nogi wy-
prostowane.

Ze zwieszenia przewrotnego zamachem w tyt wykonuje sie wspieranie
do podporu o ramionach ugietych, puszczajgc swobodnie nogi i tutdw w przdd,
a gdy nogi i tutdbw przechodza w tyl nastepuje wyprost ramion i Sciagniecie
ich ku_sobie.

Poziomke nalezy wytrzymac przez 3 sek. przy czym nogi powinny unosi¢
sie lekko ponad poziom.

Powolnym opuszczeniem nog przechodzi sie w podpor i znéw powolnym
ruchem do rozpiecia bez wytrzymania i zeskoku.

2. Za zwieszenia przodem, zamachem:

Wspieranie wychwytem — poziomka — kotowrotek w przéd — spad do
zwieszenia przewrotnego, zamachem — zeskok wykretem w tyt
Wskazowki: . . ) . ) .

Przy wspieraniu wychwytem nalezy kotka Sciggnaé ku sobie, aby wzniesé
sie do fodporu, a nogi puszcza¢ swobodnie w tyt. ]

atrzymanie poziomki, jak w ¢w. 1, poczem powoli kotowrét w przod

0 tutowiu skulonym ,a po uzyskaniu podporu wyprost tutowia i odrzut ndg
w tyt.

y Spad do zwieszenia przewrotnego wykona¢ w chwili, gdy nogi przechodza

W przod, poczem wyrzutem w przéd przejs¢ zamachem w zwis wolny, a przy

powrotnym zamachu wykona¢ przewr6t w tyt wykretem i rozrzutem ramion
w bok.

Przeskok kuczny.

Kon w szerz (bez tek) na wysokos$¢ 125 cm., mostek 10 cm.
Z rozbiegu odbiciem obunéz, przeskok kuczny.
Mostek oddalony o 100 cm. od konia.

Wskazowki:
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Do naskoku z odlegtosci 1 metra, przechodzi¢ nalezy stopniowo i stale
przez odbicie rownondéz.

Skulenie tutowia nastepuje w chwili przenoszenia ciata w przéd, po
oparciu sie rekami o przyrzad.

Odepchniecie sie rekami nastepuje po skuleniu tutowia i powinno stu-
z Ckl dla przeniesienia calego ciata w przod, i dla wyprostu tutowia przed do-
skokiem.

Doskok wykonuje sie na palce, ramiona wyrzuca si¢ w bok.

STOPIEN SREDNI.

Porecze.

1. W srodku poreczy z oparciem na ramionach, zamachem:

Przewr6t w tyt do stania na barkach — spad do podporu przewrotnego
i wspieranie wychwytem — koto zawrotne prawg i koto odwrotne prawa nad
lewg zerdzia — poziomka — odmach do oparcia na ramionach — wspieranie
w przednim zamachu — zeskok zawrotny w lewo.

Wskazowki:

Przewr6t w tyt do stania na barkach mozna éwiczy¢é dopiero po opano-
waniu przewrotu w tyt z ramionami w bok.

Zamach i rzut tutowia w tyt wykonuje sie w chwili, gdy przechodzi sie
z tylnego zamachu w przdd, przy czym ramion nie rozrzuca sie w bok, tylko
przechwytem w tyl, ujmuje sie za zerdzie.

Stanie nalezy wytrzymac¢ przez 3 sek. poczem powoli przejs¢ w podpor,
a nastepnie spadem w tyt wykonac¢ wspieranie wychwytem.

. Koto zawrotne prawg wykonuje sie lekkim przesunieciem nogi po zerdzi,
i natychmiast przerzuca si¢ prawa noge na lewa zerdz i, wykonuje koto od-
wrotne nad lewa zerdzig, rowniez posunieciem nogi po zerdzi.

Poziomke nalezy wytrzymac 3 sek, nastepnie odmachem w tyt przejs¢
do oparcia na ramionach, a w przednim zamachu wykona¢ wspieranie i ze-
skok ‘zawrotny w lewo.

2. Na poczatku poreczy, dochwyt na zerdzie.

Z naskoku do zwieszenia przewrotnego wspieranie wychwytem — stanie
na barkach  przewr6t w przéd w tylnym zamachu wspieranie — koto odwrot-
ne prawag z potobrotem w lewo naprzemianrgcz nad lewa zerdzig — koto za-
wrotne lewa — przemach odwrotny prawg na lewa zerdz — przemach za-
\’Xf&é‘%’é\',\e,ié‘{@ z cwierc¢obrotem w prawo do podporu lezagc pobok — zeskok kuczny

Wspieranie wychwytem nalezy wykona¢ do ramion wyprostowanych by uzy-
ska¢ dostateczny zamach na wykonanie stania na barkach.
Stanie na barkach wytrzymac 3 sek.

Wykonujgc przewr6t, nalezy przechwyci¢ w przéd woéwczas, gdy tutdéw
zn%{ﬂu'e si r%es%cze nad zerdziami, by uzyska¢ duzy zamach do wspierania
w tylnym zamachu.

Roéwnocze$nie z przemachem prawej nogi, konuje sie c¢wiercobrotu
na lewej rece, a po dochwycie prawa, drugie ¢wieréobrotu na prawej rece bez
wstrzymania ruchu.

Przechwyt prawg nalezy wykona¢ w Bobliiu lewej reki, by tatwiej byto
przenie$¢ ciezar ciata na prawe ramie i swobodniej ukonczy¢ koto prawg noga.
) Po kole zawrotnym, natychmiast przerzuca si¢ prawg noge na lewa
zerdZ, a przemach zawrotny lewg taczy sie z obrotem w prawo

Nie wytrzymujac podporu przodem ,odbiciem réwnondz wykonuje sie
przeskok kuczny do potprzysiadu, ramiona w bok.

Drazek.

1. Ze zwieszenia przodem nachwytem:

W przednim zamachu poétobrotu w lewo do zwieszenia przodem dwu-
chwytem — wymyk tylem z potobrotem w lewo do podporu przodem — pod
mykiem zamach i w tylnym zamachu wspieranie — spad do zwieszania prze-
wrotnego i wspieranie wychwytem — przemyk przodem do zeskoku.
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Wskazowki: . . ) ) . s .

Zamach pierwotny nie nalezy bra¢ za duzy, by swobodnie wykonaé¢ mozna
potobrotu na lewej rece w przednim zamachuy. . L .

Wymyk z pétobrotem nalezy potgczyC t zn, jak tylko znajdziemy sie
w podgorze, owinien by¢ wykonany obrot, bez zatrzymania ruchu.

pad do zwieszenia przewrotnego réwniez nalezy wykona¢ tacznie ze
wspieraniem i tak, gdy tylko wyniesie nas zamach do podporu i tutdw opada
na drazek, nie nalezy dopusci¢ do oparcia, tylko wykonac spad, a po wspieraniu
Wychvv%/tem wysokim przemykiem zeskoczy¢ w tyt.
Ze zwieszenia przodem prawa podchwytem:

W tylnym zamachu pétobrotu w lewo na prawej rece do zwieszenia
przodem nachwytem i wspieranie wychwytem — kotowrot W; tyt — spad do
zwieszenia przewrotnego 1 wspieranie okrakiem prawg — potobrotu w lewo
rownorgcz — podmykiem zamach (przewlek lewa) — wymyk tylem do siadu
zeskok w przod.

WSkaZSYyll'((%t wykonuje sie w chwili, gdy ciato znajduje sie pionowo pod draz-
kiem, by po obrocie | dochwycie lewg, dokonhczy¢ zamach i wykona¢ wspieranie

y  Obrot, dochwyt lewa i wspieranie wychwytem, musi by¢ wykonane
ptynnie, bez zrywu i do zupeinego podporu, by uzyska¢ dostateczny odmach
na wykonanie kotowrotu. . . . .

Po kotowrocie, spad do zwieszenia przewrotnego wykonuje sie w ten
spos6b jakbysmy mieli wykona¢ wspieranie wychwytem tzn ze dopiero gdy
wykonujemy7 wyrzut do Wspierania, nalezy wykonac przewlek prawg noga.

Poétobrotu taczy sie ze wspieraniem, poczem nie wstrzymujgc ruchu na-
stenuie podmykiem zamach, przy ktorym wykonuje sie przewlek lewa. Po wy-
myku tytem, opusci sie nieco, nogi w doél, nastepnie wymachem nog w przod
i odepchnieciem sie od drgzka wykonuje sie zeskok w przéd do potprzysiadu
ramiona w bok.

Koh w szerz.

1. Z postawy pobok, dochwyt za teki:

Z naskoku przemach odboczny w prawo do podporu tytem — przemacn
zawrotny prawg — nozyce odboczne w prawo — przemach okroczny lewg
w przdd — przemach zawrotny lewg — nozyce odboczne w lewo przemacn
okroczny prawag w przéd — zeskok odwrotny w lewo ponad kark.

Wskazgwki: . s L. . . -

rzy naskoku nalezy przenies¢ ciezar na lewe ramie, aby swobodnie
przerzuci¢ tutdbw odbocznie w prawo. Nogi powinno sie przenie$¢ na takiej wy-
sokosci, by nie dotknety sie konia, przy czym powinny pozosta¢ proste i zia-

Po przemachu zawrotnym nie nalezy wstrzymac¢ ruchu, tylko wykonac
nozyce odboczne, po ktérych znéw, przemachem okrocznym lewa, przejs¢ do pod-
poru tylem i powtdérzy¢ przemach zawrotny oraz nozyce w przeciwng strone.

Dla wykonania zezskoku odwrotnego w lewo, nalezy sie, po przemachu
prawg noga w przod, odbi¢ silnie lewa noga, obydwie nogi zigczy¢ | przeniesé
Je poziomo ponad karkiem, obracajac sie na Iewei rece. o

Prawa reka, po odepchnieciu sie od tylnego teku, wykonuje sie dochwyt
na kark, a doskok nastepuje do potprzysiadu, prawym bokiem do konia.

Z postawy pobok, dochwyt lewg na tylny ek, prawa na grzbiet.

Z naskoku przemach okroczny lewg w przod — przemach okroczny pra-
wa w przéd i koto odwrotne lewag z ¢wieréobrotem w lewo do podporu przo-
dem na tekach — Erzemach okroczny prawg w przéd — nozyce odboczne w le-
wo — przemach okroczny prawa w przéd — przemach okroczny lewg w tyt —
przemach okroczny prawg w tyt — zeskok odboczny w lewo.

Wskazowki: )
Wykonujac koto odwrotne lewa, po przemachu okrocznym prawg, musi-

mv potrzebny do tego kota obrét, wykona¢ na lewej rece, o ramieniu zupetnie
wyprostowanym, na ktorym utrzymany jest réwnocze$nie ciezar ciata az do
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konania przemachu odwrotnego lewa. Aby wykona¢ ten obrét, musimy, sig
silnie odbi¢ prawg reka od grzbietu konia, a lewa noge od boku konia.

Jak tylko lewa noga przejdzie nad siodtem konia, dochwytuje sie¢ pra-
wa reka na przedni tek i przenosi sie ciezar ciata na prawe ramie, by umozli-
wi¢ swobodny przemach lewej nodze.

Z chwilg ukonczenia kota lewa, wykonuje sie przemach okroczny pra-
wag, poczem nozyce odboczne w lewo, nastepnie dalsze przemachy bez wstrzy-
mywania ruchu, konczac zeskokiem odbocznym w lewo.

Uwaga: Woltyze wykonuje sie bez dotyku konia lub wyskoku na nie-
go, tzn. ze za wyskok rozumie sie krotkotrwale oparcie stopg
na koniu przy kotach lub nozycach. Opieraé o konia mozna
noge, niewykonujaca woltyzu i to nie zawsze, zaleznie od ukia-
du ¢wiczenia i trudnosci woltyzu.

Kotka.

1 Ze zwieszenia przodem, zamachem: ) )

Wykret w przdd do zwieszenia przewrotnego tylem — wspieranie wy-
chwytem — kotowr6t w przéd — spad do zwieszenia przewrotnego — zamach
i przerzut w tyt.

Wskazowki: ) ) ) ) )

_ Aby wykona¢ wykret w przéd do zwieszenia przewrotnego, musimy
mie¢ silny zamach, oraz rzut tutowia w przéd z rozrzutem ramion w bok,
w chwili przejscia tutowia w zamach tylny.

Nie Wstrzymug'ap zwisu przewrotnego, wykonuje sie wspieranie wychwy-
tem i skuleniem tufowia — kotowrot w przod.

Dla wykonania przerzutu w tylt, musimy mie¢ dostatecznie silny za-
mach, bﬁ po puszczeniu _kotek, nie upas¢, przodem na ziemie¢ lub wykony-
waé wykret w zwieszeniu.

Energicznym szarpnieciem w tyt i rzutem tutowia wykonuje sie prze-
rzug ;?(r_zy ktorym poczatkowo nalezy pomaga¢ ¢wiczagcemu, podtrzymujgc go
za barki.

2. Ze zwieszenia przodem, zamachem:

Wymyk przodem — poziomka — powoli opust nég i odmyk do zwiesze-
nia przerzutnego — wspieranie chorggiewka — spad do zwieszenia przewrot-
nego i WY(kret w tyh, zeskok.

Wskazowki:
] Po odmyku, kotka nalezy przyciagna¢ do siebie, zamach nég wstrzymac
i powoli wznies¢ do poziomu.

~ Odmyk nalezy wykona¢ powoli i 0o wyprostowanym tutowiu, a kiedy juz
znajdzie sie w zwieszeniu przerzutnym, opadem w lewo lub w prawo prze-
chodzi si¢ do wspierania choragiewka.

Ramie, ktdre pozostaje wolne, zatrzymuje si¢ wyprostowane az do chwili,
gdy, tutéw znajdzie sie w potozeniu poziomem, wtedy przyciggamy ramie do
siebie, uginamy, a jednocze$nie opuszczamy nogi i, na chwile znajdziemy sie
w podporze jednoracz o ramieniu skurczohem.

_Drugie ramie wykona ruch okrezny i podobnie jak pierwsze, ugina sie,
a ciezar ciata rozmiesci sie na obydwa ramiona i wykona wspieranie.

Po spadzie do zwieszenia przewrotnego, energicznym wyprostem tuto-
wia i wyrzutem ndg w tyl, a jednoczesnie rozrzutem ramion w bok dokona sie
wykretu do zeskoku.

Uwaga: Wszystkie zamachy, wspierania i wykrety w przod i w tyt, wy-
konuje sie o wyprostowanych ramionach.
Cwiczenia na koétkach sg ¢wiczeniami zamachowo-sitowe-
mi, nalezy wiec zachowac przejscia z powolnego (sitowego)
ruchu w szybki i przeciwnie, by zaznaczone byly te momenty
zupetnie wyraznie.
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Kon wzdtuz.

Wysoko$é konia 125 cm., mostka 10 cm.
Odbiciem obun6z, dochwyt nag kark, przeskok rozkroczny.

Cwiczenia na przyrzadach dla druhen
STOPIEN NIZSZY.

Réwnowaga.

Z postawy pobok, dochwyt za kiadke. )

Wyskok do podporu przodem — siad na prawe udo, ramiona w bok —
dochwyt za ktadke i zaczepienie lewej stopy — wejscie na ktadke do postawy
wykrocznej prawg — przenies¢ ciezar ciala na prawg noge, powoli ramiona
w bok _ skurcz lewa noge, podudo zwisa poziomo — prostuj lewa w przod,
zamach w tyt, zamach w przdd i wykrok na kladke — cwiercobrotu w prawo,
przystaw prawa noge, ramiona wytrzymaj —'powoli przysiad, ramiona w dot —
powoli powstan — cwieréobrotu w lewo, unik prawg, ramiona w bok — wykros
prawa, ramiona w dot — wykrok lewg i przenie$ ciezar ciata na lewa noge, po-
woli ramiona w gore ciggiem wzdtuz tutowia — powoli ramiona w bok i zwrot
dtoni w dot — skurcz prawg noge, podudo zwisa poziomo — prostuj prawg
w przod zamach w tyt, zamach w przod i wykrok na ktadke — ¢wiercobrotu
w lewo, przystaw lewa noge, ramiona wytrzymaj — powoli przysiad, ramiona
w dot — powoli powstarn — ¢wierc¢obrotu w prawo, unik lewa, ramiona w bok—
wykrok lewa, ramiona w do6t — ramiona w gore, sklon w dét, dochwyt za
ktadke i zeskok zawrotny w prawo.

Wskazowki: ] ) )

Podpo6r nalezy zaznaczy¢, nastepnie wykonac¢ siad, wyprostowac¢ tutdw,
a ramiona unies¢ w bok. ]

Zwroci¢ uwage na utozenie nog, ramion, gltowy.

Nie wytrzymujac za.dtugo ramion w bok, nastepuje dochwyt za kitadke
i zaczepieniem nogi wejscie na ktadke, gdzie zndw nalezy przybra¢ prawidto-
wa postawe.

Dalszy ciag ¢wiczenia sktada si¢ z ruchdw naprzemianstronnych, t.zn. ze
wykonuje sie je w jedng i drugg strone, czyli powtarza. Nalezy jednak zacho-
wac ciagtos¢, rownos¢ wykonania, doktadno$¢ z zaznaczeniem wytrzymania
w przysiadzie i uniku. . ]

Zeskok zawrotny powinien by¢ wykonany z duzego wymachu nég w tyt.

Porecze.

W Srodku ﬁoreczy z oparcia na ramionach, zamachem:

Wsiad wychwytem na lewg zerdZz — przemach odwrotny do srodka i od-
mach do oparcia na ramionach — wsiad wychwytem na prawg zerdz — prze-
mach odwrotny do $rodka — w przednim zamachu przemach odwrotny lewg
na prawa zerdz — przemach zawrotny prawg z ¢wiercobrotem w lewo do pod-
poru lezac przodem pobok — zeskok w tyt.

Wskazowki: ] ] ) )

Wsiad wychwytem, tzn., ze nalezy nogi wznie$¢ do podporu przewrot-
nego i wyrzutem nog w przéd w gore wykonac wspieranie do siadu. Siad na-
lezy wykona¢, aby lewa noga zwisata skosnie w tyt wyprostowana, a prawa,
byfa zgieta w kolanie, podudo skierowane w réwnej linii z lewg noga, tu-
tow prosty, glowa lekko wznitesiona i utrzymana prosto. )

Przemach do $rodka wykonuje sie tak, by nogi ztgczone znalazty sie po-
wyzej ﬁoziomu, a gdy przejdg w tyt, wykonuje sie odmach do oparcia na ra-
mionach ruchem ptynnym, nie zerwanym, o tutowiu wyprostowanym.

Wsiad wychwytem na prawg zerdz, wykonuje sie podobnie jak w lewo.
Po przemachu do $rodka, nastepuje zamach w tyt, a w przednim zamachu
przemach lewg na prawg zerdz, nastepnie tgcznie z przemachem zawrotnym
prawa, wykonuje sie ¢wiercobrotu do podporu lezgc przodem i zeskok w tyt
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Kotka.

Na wysokosci dosieznej, hustaniem.

Z postawy pod kotkami, dochwyt za kotka.

Rozbiegiem w przod, zamach w przéd — zamach w tyt odbiciem naprze-
miann6z — zamach w przod odbiciem naprzemiann6z i pdtobrotu w lewo —
zamach w przéd odbiciem naprzemiannoz_ i poétobrotu w prawo — zamach
w przoéd odbiciem naprzemiannOz i zwieszenie przewrotne — zamach w tyt —
w 'ck)/IIr(1ym zamachu zwieszenie o ramionach ugietych — w przednim zamachu
zeskok.

Wskazowki:

Pod _odbiciem naprzemiannéz nalezy rozumie¢ odbicie lewg i prawg nogg
i natychmiastowe zlgczenie i wyprost ndg.

Potobrotu w przednim zamachu nalezy tak wykonaé, by uzyskany za-
mach wynosit ciato po obrocie az do osiggniecia martwego punktu.

Zwieszenie przewrotne, dokonuje sie w chwili uzyskania martwego pun-
ktu, natomiast opuszczenie ndg do zwieszenia 0 ramionach ugietych winno na-
stgpi¢ w momencie osiggania martwego punktu w tylnym Zamachu.

Zeskok wykonuje sie do potprzysiadu, a ramiona w bok.

Przeskok przez konia.

Kon wzdtuz na wysokos$¢ 1,00 m. bez mostka.

Przeskok odwrotny w lewo, i w prawo.
Wskazowki:

Zawodniczka wykonuje dwa przeskoki odwrotne w lewo i dwa w prawo,
najlepszy skok w kazda strone sie ocenia, a sume, powstatg z tych dwu skokow,
dzieli sie przez 2.

Przy przeskoku w lewo, odbicie nastepuje prawg noga, po prawej stro-
nie konia, dochwyt lewg r%kq na grzbiet konia, przy przeskoku odwrotnym
w prawo, odbicie nastepuje lewg po lewej stronie konia.

Przeniesienie tutowia nad koniem powinno by¢ skulone, nogi wyprosto-
wane i wzniesione do wysokiej poziomki, przy czym przechwyt, t.zn. podpor,
powinien nastepowa¢ kolejno, np. przy przeskoku w lewo: lewa — prawa reka
opiera sie 0 grzbiet konia.

STOPIEN SREDNI.

Réwnowaga.

Wysokos¢ kiadki 125 cm.

Z postawy pobok, dochwyt za kiadke.

Wyskok do podporu przodem — zamachem wyskok kuczny na kiadke
do przysiadu (kolana ztaczone), ramiona w bok — powoli powstaé i krok
skrzyzny prawa — trzyczwarte obrotu w lewo na palcach, ramiona w dot —
przeniesieniem (unikiem), lewej nogi w tyt opad w przdd (waga), ramiona
w bok — wyprost, wykrok lewg ramiona w dét i prawe ramie w przdd, lewe
w tyt— krok prawa, lewe ramig w przod, prawe w tyt — krok lewa, prawe
rami trzymaj, lewe w tyt — powoli rafniona w gore, skiton w tyt, prawa
w zakroku na palcach, ramiona w gore zewnatrz — wyprost, ramiona w bok,
zwrot dtoni w dot — potobrotu w prawo na palcach, ramiona w dot i w bok —
przeniesieniem (unikiem) prawej nogi w tyl opad w przoéd (waga), ramiona
w bok — wyprost, wykrok prawa, ramiona w dot i prawe ramie w tyl, lew's
w przéd — krok lewa, lewe ramie w tyl, prawe w przéd — krok prawa, lewe
ramie wytrzymaj, prawe ramie w tyl — powoli ramiona w gore, skion w tyt
lewa w zakroku na palcach, ramiona w gore zewngtrz — wyprost ramiona
w bok, zwrot dioni w dot — ¢wieréobrotu w lewo, przystaw lewg noge, ramio-
na w przod, prawe lukiem dolnym — zamachem ramion w tyt, zeskok w gigb
z wymachem ramion w gore.

Wskazowki:

Wyskok na ktadke wykonuje sie rownondz, przy czym nie unosi sie tu-

towia za wysoko, by nie traci¢ réwnowagi.
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Obrét wykonuje sie niemal catkowicie na palcach prawej nogi i gdy
tylko osiaggnie sie trzyczwarte obrotu, natychmiast przechodzi sie w unik lewa. .

Wykrok i kroki wykonuje sie z przeniesieniem ciezaru ciata na noge wy-
kroczng, a zmiana ramion nastepuje ptynnie.

ton w tyt wykonuje sie réwnoczesnie z rozchyleniem ramion na-

zewnatrz, a po wyprostowaniu tutowia, przenosi sie ramiona w bok.

Potobrotu w prawo, nastepuje prawie catkowicie na lewej nodze i taczy
sie z przeniesieniem prawej w tyt

Nastepuje powtdrzenie krokow, tylko pierwszy wykrok prawa, nastepnie
po zwrocie w lewo z wymachem ramion w gore zeskok w gigb.

Porecze.

Z postawy w Srodku poreczy, pobok, dochwytem za zerdzie.

Odbiciem réwnonoz \Aﬁ/myk przodem do podporu lezac przodem pobok
przemach okroczny prawag do srodka i przemach odwrotny w lewo z c¢wierc-
obrotem w lewo do siadu na lewej zerdzi, ramiona w bok i przechwyt za sie-
bie — przemach odwrotny do $rodka i odmach do oparcia na ramionach —
wsiad wychwytem na prawg zerdz — ramiona w bok i dochwyt prawg przed
sobg chwytem od wewnatrz, zsiad z ¢wieréobrotem w lewo do podporu przo-
dejn na prawej zerdzi — spad i przemach nég na drugg zerdz do zwieszenia
tazac na podudach — puszczeniem réwnoracz zwis na podudach, ramiona
w gore i powrotny dochwyt na zerdz — zeskok do przysiadu zwieszonego
i postawa.

Wskazowki:

Wymyk Wykonug'le sie przejéciowem zwieszeniem przewrotnem o ramio-
nach ugietych i nogach wyprostowanych. Po siadzie na lewej zerdzi, ramiona
w bok, przy czym siad, powinien by¢ wyprostowany, nastepnie przechwyt za
siebie i wymach n6g wysoko przez siebie.

Odmach nalezy wykona¢ spokojnie, a po wzniesieniu nog do podporu
przewrotnego, wychwytem przechodzi si¢ do siadu na prawej zerdzi. Prz
pierwszym jak i przy drugim siadzie, noga zwisajgca jest wyprostowana i od-
chylona w ty}, a druga ugieta, przy czym podudo zwisa rownolegle do nogi
pierwszej.

Ramiona w bok i dochwytem, prawg przed sobg chwytem od wewnatrz,
lewg za sobg i zwro.tem w lewo zsiad do podporu przodem.

Spad do zwieszenia przewrotnego i przemach nog na dalszg zerdz do
zwieszenia lezagc na podudach. Puszczeniem rak i wymachem ramion w gore
wykonuje sie zamach w tyl, poczem powrotny zamach i dochwyt na poprzednig
zerdz, nastepnie zeskok do przysiadu zwieszohego i postawa.

Kotka.

Na wysokosci dosigznej, hustaniem. . ) )
Rozbiegiem zamach w przdd — zamach w tyt odbiciem -naprzemiannéz —
zamach w przéd odbiciem naprzemianndz i zwieszenie przewrotne — zamach
w tyt — zamach w przéd i podmykiem zamach — w tylnym zamachu ugiecie
ramion — w przednim zamachu zeskok.
Wskazowki: ) o o )
Rozbieg i zamachy w przdd i w tyt, wykonuje si¢ podobnie jak w stopniu
nizszym. Przy drugim zamachu w przod, przenosi si¢ tutéw do zwieszenia prze-
wrotnego przodem i wytrzymuje sie to zwieszenie w zamachu w tyt i w przdd.
Kiedy w przednim zamachu dochodzi sie do martwego punktu, wtedy
wyrzuca sie nogi skosnie w gére ,aby w ten sposob uzyska¢ zamach podmy
kiem — nie odbijajac sie juz nogami, przy ostatnim zamachu w tyt, tylko po
osiagnieciu martwego punktu, ugieciem ramion przechodzi sie¢ w zwis 0 ramio-
nach ugietych, z ktérego w przednim zamachu wykonuje sie zeskok.

Skok mieszany.
Koni wzdtuz ma wysoko$¢ 120 cm. — mostek 10 cm.

Z rozbiegu wyskok kuczny na grzbiet i rzutem w przod do podparcia na
karku wymach nég w goére i zeskok zawrotny.
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Wskazowki:

Wyskok kuczny wykonuje sie do przysiadu podpartego na grzbiecie ko-
nia, a nie wytrzymujac tego przysiadu, nastgpnie rzutem tutowia w przéd skok
na rece w przdd i odbiciem wymach nog skosnie w gore i zeskok zawrotny.

Igrzyska dwojkowe

c. d §

. Pierwszy ¢w. (dzwigacz) WKkon_uje ﬁodpér, lezac tytem o nogach
ugietych drugi ¢w. (wspinacz) wychodzi na kolana pierwszego, i wytrzy-
muje”w postawie:
ag obunéz z ramionami w bok,
b) obun6z z ramionami w gore,

(% jak a i b tylko tylem do wspdtwiczacego,

jak a i b tylko jednonéz.

12. Podobnie jak 11: drugi ¢éw., wszediszy na kolana pierwszego, po-
daje prawa reke pierwszemu, podniostszy lewe ramie w goére i pochyla sie w tyt.

Pierwszy, ,podawszy prawg reke drugiemu, podnosi sie nieco, podnoszac
lewe ramie wgore.

13. Pierwszy ¢w. w rozkroku na calych stopach wykonuje potprzysiad,
drugi ¢w. stojgc przodem do pierwszego, naprzemianndz staje na udach pierw-
szemu, dajgc ramiona w gore, prostujac nogi — pierwszy — chwyta drugiego —

E{%ﬁ)mi pod uda, prostujac ramiona, pochyla sie nieco w tyt (dzbanuszek przo-

4
szek tyiem

15. Pierwsz?/ ¢w. w rozkroku na catych stopach wykonuje pOtprzysiad,
drugi ¢w. stojgc lewym bokiem do pierwszego, stawia lewa stope na udzie

g’odobnie jak 13 — drugi éw. stojac tytem do pierwszego (dzbanu-

pierwszemu.
Pierwszy — prawem przedramieniem obejmuje lewa noge powyzej ko-
lana drugiemu. Drugi — podskakuje, prostuje lewg noge a prawa noge ugina,

Saiz%gjazc prawa stope, o staw kolanowy, podnosi ramiona w goére (panna na

16. Podobnie jak 15 z drugiej strony.

Wyjscie na barki.

17, Z przegubu: Pierwszy ¢w., stojac w rozkroku na catych stopach, wy-
konuje potprzysiad, podaje lewe ramie nad gtowa drugiemu, stojacemu twarzg
do pierwszego. Drugi ¢w. prawg reke opiera na glowie pierwszemu, lewg reke
podajac pierwszemu, prawg stopg staje pierwszemu na przegub prawej reki.

Pierwszy dzwiga drugiego, drugi lewa stopg staje na barku lewym pierw-
szemu, poczem prawg stopg na prawym barku. Pierwszy prostuje nogi, a reka-
mi obejmuje nogi drugiego pod kolanami.

18. Z uda: Pierwszy ¢w., stojac w rozkroku na catych stopach, wykonuje
potprzysiad, podaje rece nad gtowa, drugiemu, stojgcemu z boku. Drugi ¢w.
staje prawa stopg na prawem udzie pierwszemu, lekko odbija sie i wychodzi
lewg stopa na lewy bark, poczem prawg stopg na prawy bark pierwszemu.
Pierwszy nogi prostuje, a rekami nogi drugiego obejmuje pod kolanami.

19. Z tydki: Pierwszy ¢w. stoi w zakroku napalcowym, noga lekko
ugieta np. prawa, ramiona w gore ugiete. Drugi ¢w. stojac za pierwszym, po-
daje pierwszemu rece, staje prawg stopg na tydce pierwszemu, odbijajac sie
wyskakuje na barki, opierajac sie silnie na rekach pierwszego. Po wyskoku na
barki pierwszy, stojac w postawie prostej, obejmuje nogi drugiego pod kolanami.

*) Patrz Dodatek techniczny do ,Przewodn. Gimn. ,Sokét, nr 8.
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20. Wolne: Pierwszy ¢w. stoi w rozkroku na catych stopach w potprzy-
siadzie. Drugi ¢w. stojac za pierwszym, stawia prawa stope w pachwing BrawaZ
pierwszemu, nastepnie lekko odbijajgc sie, lewa stope stawia na lewym barku,
poczem prawg stope na prawym barku pierwszemu. Pierwszy — po wyjscia
drugie%o na barki, nogi prostuje. ]

owyzsze ¢wiczenia nalezy w obie strony wykonywac.
Alfred Hamburger.

Wydzielajgce zawody
do druzyny drezdenskiej

W dniu 18 wrzesnia br. odbyly sie w Katowicach wydzielajgce zawody
gimnastyczne do druzyny reprezentacyjnej na zawody rewanzowe Polska —
Niemcy, ktore miaty sie odby¢ 9 paZdziernika br. w DreZnie.

Na zawody stawili sie:

Z Dz. Krakowskiej:

Lewicki Jerzy i Bojko Leon.

Z Dzieln. Mazowieckiej:

Pietrzykowski Wincenty.

Z Dz. Pomorskiej:

Bettyna Tadeusz.

Z Dzieln. Slaskiej:

Breguta W., Gaca P., Gryszka J., Pradela M., Rost T., Sladek E., i Szlo-
sarek W.

Z Dzieln. Wielkopolskiej:

Janaszak Mieczystaw.

Usprawiedliwit“ swg nieobecno$¢ dh. Kosman E., ktéry z powodu egza-
minéw nie mogt przyjecha¢ i druh Radojewski B. majacy dbluzszg przerwe
w ¢éwiczeniach z powodu odbywanej stuzby wojskowej.

Zawodami kierowat naczeln. Zw. Fazanowcz, powotujac na sedziéw dru-
héw: H. Chetmickiego z Warszawy, K. Nowaka z Krakowa, Chruszcza i 1 o-
laczka z Katowic, na sekretarzy druhdw: Czernego i Opiotke z Katowic.

Zawody przeprowadzone zostaty w mys$l programu przewidzianego

w Dreznie: ¢w. na poreczach, na koniu, skoki przez konia, na kotkach, wolne

na drazku” czterech sedzi(SWj odrzucato si¢ ocene najwyzszg i najnizsza, a po-
zostate dwie sie sumowato, w ten sposdb kazdy zawodnik mogt otrzymacé do
20 punkt, za kazde ¢wiczenie.

Zawodnicy zostali rozlosowani i w tej kolejnosci wykonywali wszy
éwiczenia. oo
Przygotowanie sie zawodnikéw do zawodéw byto dobre ty o z yc
wzgleddw, ze kazdy z nich, za wyjatkiem Slgzakéw, przygotowywa ‘7Uiasz’
dla tego tez dato sie zauwazy¢ pewne braki, ktore mocno wystep 2
cza przy ¢wiczeniach wolnych i na koniu.

Z niedokonczonych ¢wiczen na przyrzadach, a szczegolnie z koncowyc
partii ¢wiczen, mozna byto zauwazy¢, ze zawodnicy niektdrzy nie umiejg sobie
rozmiesci¢ ¢wiczen tak, by starczylo im sit do wykonCzema catego ¢wiczenia,
a zwiaszcza zakoriczenie go zamierzonym zeskokiem. Najwiecej stracili na wy
koniczeniu ¢wiczen, tgczeniu pierwiastkOw i wigzaniu.

W ¢wiczeniach wolnych byly jeszcze znaczniejsze braki, ktore muszg byc
usuniete Naljlwieksze btedy dato sie zauwazy¢ przy wykonczaniu ruchu i przy
rownowagach. Utozenie ramion tutowia i nog, wyczuciu kierunku ruchu oraz
ieeo natezenie, t6 sa najwibAsze bolgczki dla naszych zawodnikéw, nastepnie
nieumiejetne zestawienie pierwiastkdw, wzglednie przetadowywanie cwiczen
na jedne i te same partie miesni np. na m. brzuszne, dzieki zastosowaniu ewi-
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czen, jakkolwiek dla oka réznych, ale o jednym i tym samym znaczeniu fizjo-
logicznym.

To tez z préby wyszli starsi, majgcy wiecej rutyny i doswiadczenia, za-
wodnicy: Pietrzykowski, Szlosarek, Breguta, Lewicki, a'z nowych dobrze sie

zapowiadajgcych Gaca i $ladek, ktérzy majg doskonate warunki osobiste, na
doskonatych awodnikdw.

Wynik awod6éw byt nastepujacy:
Ze 120 mozliwych do zdobycia punktéw, osiagneli:

1. Szlosarek Wilhelm — Orzegéw — 109,70,
2. Pietrzykowski Winc. — Warszawa — 106,95,
3. Breguta Wilhelm — Bogucice — 104,95,
4. Lewicki Jerzy — Krakow — 104,40,
5. Gaca Pawet — Biertutitowy — 103,80,
6. Sladek Engelb'. — Michatowice — 100,85,
7. Pradela Maksym. — Siemianowice — 98,20,
8. Bettyna Tadeusz — Bydgoszcz — 97,20,
9. Rost Teofil — Swieochtowic — 93,65,
10. Janaszak Mieczystaw — Leszno — 93,60,
11. Bajko Leon — Krakéw — 8945,
12. Gryszka Jan — Chorzéw |. — 75,-.

NIEZBEDNE WYDAWNICTWA | OBOWIAZUJACE:

Ksigzka zastepowa do kontroli éwicza-
cych, na caly rok z objasnieniami, opra-
cowana przez naczelnika Zwigzku, druha
Jana Fazanowicza. Cena . zh 0.60

Gimnastyka na przyrzadach (zarys sy-
stematyki) podrecznik bardzo dokiadny o-
pracowany przez dha Naczelnika Zwigzku
Jana Fazanowicza. Cena . zh 0.60
Gimnastyka sokolat. Jan Fazanowicz.
Stron 76.
Podrecznik — niezbedny dla kazdego na-
czelnika, naczelniczki, przodownika i
przodowniczki. Wydawnictwo piekne |
wartosciowe. Cena zk. 2.50

Ceny rozumie sie bez kosztéw przesyiki.

Skiad gtéwny i wylgczna sprzedaz:

Wydziat Wydawniczy Zwigzku Towarzystw Qimnastycznyib ,,SOKAt"
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