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PRZODOWNIK

Dodatek miesieczny do ,,Sokota"

Poznan, dnia 15. grudnia 1922 roku

Wspieranie wychwytem na drgzku.

Wspieranie .wychwytem jest ¢wiczeniem, bedacem niejako
probg, sprawnosci dla ¢wiczacych, przystepujacych do opano-
wania trudniejszych éwiczer na przyrzadach.

Opanowawszy ,,wychwyt", ¢wiczacy z wiekszem zaufaniem
i pewnoscig siebie zabierajg sie do przyswajania sobie pier-
wiastkéw innych trudniejszych ¢wiczen.

Z pozoru ,wychwyt" zdaje sie byC tatwem Cwiczeniem
i wzbudza ws$réd nowicjuszy zadze opanowania go. W rzeczy-
wistosci jednak pierwiastek ten trzeba wielokrotnie wyprébo-
waé, zanim osiaggnie sie zdolno$¢ poprawnego wykonywania go.

Oprocz statego i systematycznego c¢wiczenia, co dla osia-
gniecia sprawnosci jest bezwarunkowo konieczne, odgrywa
duzg role przy nauczaniu doswiadczony i wyprébowany przo-
downik, ktéry za pomocg odpowiednio dobranych c¢wiczen,
przygotuje ¢wiczacych do opanowania wychwytu.

Wspieranie wychwytem na drazku wykonywuje sie w na-
stepujacy sposob:

Przed drgzkiem nalezy stang¢ przynajmniej na krok, aby,
p6é wyskoku do zwieszenia nachwytem, otrzymaé posredni za-
mach, jaki powstanie przez wahadtowy ruch ciata, zawieszo-
nego na rekach. Przez ugiecie ramion i przytozenie stép do
dragzka wykona sie chwilowe zwieszenie przewrotne przodem,
a nastepnie silnym rzutem nogami wprzod otrzyma sie duzy
zamach podmykiem. W tylnym zamachu nalezy poprawic¢
chwyt, aby utatwi¢ sobie przechwyt przy samym wspieraniu,

przednim zamachu, korzystajagc z martwego punktu, nalezy
szybko ztamac sie w biodrach 1 stopy powtdrnie dociggnagé¢ do
dragzka, poczem btyskawicznie pchng¢ nogami skos$nie w gore,
bydu;yskaé wyrzut, ktory nalezy wykorzysta¢ do przejscia w
podpor.

Opanowawszy wspieranie wychwytem w zamachu, mozna
przystapi¢ do nauki wychwytu ze spadu do zwieszenia prze-
wrotnego przodem. Zasady wychwytu ze zwieszenia przewrot-
nego przodem sg te same, co przy wychwycie zamachem, lecz
zamiast zamachu podmykiem, bierze sie posredni zamach ndg
W zwieszeniu przewrotnem przodem przez oddalenie stép od
drazka na 30—40 cm. zaleznie od sity i wzrostu éwiczacego. Po
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powrotnem zblizeniu sie stop do drgzka nastepuje pchniecie
nogami skosnie w gore, jak przy wychwycie zamachem.
Wykonanie wychwytu powinno sie odby¢ bez duzego wy-
sitku, a czynnikiem decydujagcym powinien by¢ zamach i
pchniecie n6g w gore w odpowiedniej chwili. Wazng jest rze-
cza, aby cate Cwiczenie bylo wykonane o wyprostowanych ra-
mionach i napietych nogach.
Nastepnie mozna przystgpi¢ do wykonywania wychwytu
dwuchwytem i nakoniec podchwytem.
Przed przystgpieniem do nauczania ,,wychwytu" nalezy
przecwiczyC nastepujace pierwiastki:
Wywijanie.
Wywijanie z obrotami.
Wywijanie podmykiem.
Wspieranie na podudach.
Wspieranie okrakiem.
Wspieranie wychwytem. J. F.

Wzorzec lekcji gimnastycznej dla druhen.

¢wiczenia rzedowe: Ustawienie w szereg. Odliczanie i two-
rzenie dwojek. Zwroty w miejscu. ‘Marsz | zatrzymania. Po-
chody kierunkowe (reje).

I. Cwiczenia wstepne: Pochod ze $piewem. Ustawienie ko-
lumny cwiczebne;. )

Poprawienie postawy (wzér lekcji dla druhéw). Cwicze-
nia ramion i nog.

1. Krok lewa, ramiona wprzod. 2. Krok prawg ramiona w
bok. 3. Krok lewa, zwrot dtoni w gore. -i. Krok pr. ramiona w
gore ugiete nad gtowa. 5. Przystaw lewa noga, ramiona w dot.

Cwiczenia tutowia: W post, rozkrocznej rece na biodrach.
1. 2. i 3. Powoli skton w przod. 1, 2. i 3. Powoli tutdéw protetuj.

Cwiczenia n6g: Plas skoczny w post, rece na biodrach.

1. Krok lewg. 2. Przysun pr. 3. Krok lewa.

I. Wyskok na. lewej, przenie$ prawg noge w przéd. 2. Wy-
skok na lewej, przenie$ pr. noge w tyt. 3. Wyskok na lewej,
przenie$ pr. w przdd.

W dalszym ciggu rozpoczyna sie plas prawa.

Cwiczenia fagodzace:

Kuczka z podnoszeniem ramion i ¢wiczenia oddechowe.

Il. Cwiczenia prostujgce. Skion napiety z pomocg wspot-
¢wiezacych.

Ill. Zwieszenia. 1. Zwieszenia podstawine przodem, bokiem
i tytem (lukiem), jednonoz.

IV. Cwiczenia rownowazne: Gromadne wstepywania na
ktadke.

' V. Cwiczenia tutowia: W kleczce obundz rece na biodrach.
1. Skton w tyt (opadanie tutowia). 2. Tutdw prostuj. 3. Skion
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wprzdd z rownoczesnym siadem na pietach, ramiona w gore (re-

ce w skionie w przod oprze¢ na kiadce). 4. Tutdw prostuj.

VI. Pochod i bieg: 1. Wyscig rozstawny z przenoszeniem

i ustawianiem przedmiotu.

Uwaga. W biegu do mety, nalezy zabraé¢ ze sobg ustawiany w
potowie drogi przedmiot, powracajac, stawia sie go z po-
wrotem na tern samem miejscu.

2. W kolumnie dwojkowej, ramiona splecione. Plas walczy-

kowy i grzebanie noga (nasSladowanie konika).

VII.  Cwiczenia naprzemianstronne: 1 Zwroty tutowia.

2. Wyscig pitek w- kole.

VIII. Taniec. '

IX. Skoki: 1. Skoki wrolne ponad niska przeszkods. 2. Sko-
ki mieszane.

X. Cwiczenia koncowe. W kolumnie ¢wiczebnej. 1. Skur-
cze i rzut ramion. 2.  Skton wprzod z wykrokiem zewnatrz

3. Przysiad z rekami na biodrach. Pochdd ze $piewem.

L . . .
Cwiczenia maczugami.
(Cigg dalszy).

Za podstawie orjentacji kot, stuzy o$ ciata ¢wiczacego.
Ruch maczugi w kierunku od osi, nazywamy ,od siebie lub
»na zewnatrz", w kierunku do osi ,,do siebie” lub ,,do wewnatrz"

Potozenie kot wzgledem ciata moze byC nastepujace:

1. Kofa, czelne: maczuga wraz z ramieniem zakresSla koto
przed ¢wiczacym w- ptaszczyznie rownolegtej do osi ciata.

2. Kota, boczne: maczuga wraz z ramieniem zakresla koto
z boku c¢wiczacego w ptaszczyznie réwnolegtej do osi ciafa.

3. Przed: maczuga zakre$la koto przed ¢wiczacym lub przed
ramieniem.

4. Poza: maczuga zakre$la koto za ¢wiczacym lub za ra-
mieniem.

5. Nad: maczuga zakre$la koto wr ptaszczyznie pozioipej nad
ramieniem.

6. Wewnatrz: maczuga zakresla koto wewnatrz wyciagnie-
tych ramion.

7. Zewnatrz: maczuga zakresSla koto zewnatrz wyciagnie-
tych ramion.

Kierunki i sposoby krazenia. i
Jednoracz w prawo lub w lewo.
Jednorgcz w'przod lub w tyt.
Oburagcz w prawo lub w lewo.
Oburgcz wprzéd lub wiyt.
Oburacz na zewnatrz.
Oburagcz do wewnatrz.
Naprzemianrgcz w prawo lub w lewo.
. Naprzemianrgcz w”przéd lub w tyt.
1. Kofa wielkie.
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Kota wielkie wykonywuje sie jednorgcz i oburgcz przed so-
ba na zewnatrz tub do wewnatrz oraz obok siebie w przdd i
w tyt.

2. Kota Srednie.

Kota $rednie wykonywuje sie jednoracz i oburgcz przed
i za sobg oraz za glowa.

3. Kofa przyreczne.

Kota przyreczne wykonywuje sie jednorgcz i oburgcz przed
i za ramieniem oraz nad ramieniem.

Wszystkie ruchy w kierunkach gtéwnych i skosnych, wy-
konywuje sie o ramionach prostych, przyczem, jezeli ramie
wraz z maczuga wykona: przynajmniej pot kota, nazywamy ten
ruch ,lukiem"”, jezelii wiecej niz pét ,kotem".

Objasniajgc ¢wiczenia nalezy zachowa¢ nastepujacy po-
rzadek:

1. Wydac rozkaz dotyczacy tej postawy,z ktorej ma sie wy-
kona¢ cwiczenie, przyczem w zapowiedzi okresli¢ potozenie ra-
mion lub nég, np.: N

»,Ramiona w gére w rozkroku — stan!"

2. Wydac¢ rozkaz dotyczacy wihasciwego Cwiczenia i okres-
lic w zapowiedzi potozenie kota, nastepnie kierunek i nakoniec
sposob wykonania, np.:

_..Wielkie kota czelne do wewnatrz oburacz".
4 Cwiczenia bojowe.

Cwiczenia bojowe otrzymamy przez potgczenie ruchéw o
ramionach prostych z ruchami o ramionach ugietych. Z ru-
choéw tych powstanie caty szereg cwiczen podobnych do ru-
choéw stosowanych w szermierce na szable.

Rozrézniamy:

1. Zamachy: to jest zamierzenia sie na przeciwmika ma-
czuga, celem wykonania ciosu.

2. Ciosy: sg to szybkie uderzenia maczugg wykonane za
pomocg ugiecia i szybkiego wyprostowania ramienia.

Rozrdzniamy nastepujace ciosy:

a) goérny,

b) boczny zewnatrz,

¢) boczny wewnetrzny,

d) dolny.

3. Zastony: sg to takie potozenia ramion wraz z maczuga,
gdzie zastaniamy sie przed uderzeniem.

Rozrézniamy nastepujgce zastony:

a) gorna,

b) boczny zewnetrzny,

¢) boczna wewnetrzna,

d) dolna.

5. Wytrzymania.

Przez zatrzymanie na pewien czas ramion wraz z maczu-

gami w pewnem potozeniu, powstajg wytrzymania.
(Ciag dalszy nastapi).



