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Do kolarzy i zwolennikow innych sportow.

chréw, bedacych zapowiedzig zblizajacej sie zimy. Niejeden
tez zapewne kolarz ze smutkiem mysli o tej przykrej dlan porze
roku, ktdra mu jego przyjemnego i pozytecznego sportu zazywac
nie pozwoli. Moze ktdry z nich wprawdzie, przeczytawszy w ostatnim
numerze »Kota» uwagi p. H. pod tytulem Na zime«, pociesza
sie mysla, ze nawet $niegi i zaspy i nasze galicyjskie bioto, nie
przeszkodzg mu w uzywaniu stalowego rumaka, znajdg sie jednak
i tacy, ktorym jazda w podobnych warunkach lub tez jednostajne
kragzenie po sali mniej przypada do smaku, a ci juz teraz zapewne
mysla o tern, czem zastgpi¢ zbawienne wplywy ulubionego przez
sie sportu, zwlaszcza, jezeli nie sa zwolennikami Slizgawki, jazdy
na tyzacli itp.

Dlatego uwazamy za rzecz na czasie, zwr0Oci¢ uwage panow
kolarzy na istnienie zapomnianych przez nich towarzystw gimna-
stycznych, gdzie przyjemna i bardzo pozyteczng rozrywke znalezé
moga. Nietylko atoli sam wzglagd na rozrywke powinien ich za-
checa¢ do nawiedzania naszych sal gimnastycznych, powinna ich
do tego zmusza¢ konieczno$¢ i dobrze zrozumiany wiasny interes.
Kto bowiem w umitowanym przez sie sporcie coraz wyzsze 0siggnacé
pragnie rezultaty, a nie chcialby przytem narazi¢ sie na nieharmo-
nijny i nieprawidtowy rozwdj i budowe swego ciata, ten powinien
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wiecej niz ktokolwiek inny nie zapomina¢ o zbawiennym wplywie
gimnastyki.

Wiadomo przeciez, ze racyonalnie prowadzona gimnastyka,
wptywajac zbawiennie na rozwdj naszych organdéw wewnetrznych,
jak ptuc, serca itd.,, nadaje naszemu ciatu nieposlednia site, wy-
trwatos¢ i sprezystos¢, a temsamem pomnaza wszelkie te warunki,
jakie kolarzowi zapewniajg staty postep i do szczytu marzeh za-
prowadzi¢ go moga.

Z drugiej strony nie tajnem jest, ze uzywanie i Cwiczenie je-
dnostronnych ruchéw wzmaga wprawdzie site zajetych przy nich
miesni, ale czyni to ze szkoda innych, ktdére wskutek ustawicznego
spoczynku zwolna zanikajg, nadto za$ bedac przyczyng nie propor-
cyonalnego w stosunku do innych ich rozrostu, powoduje zarazem
nieprawidtowy i nieharmonijny rozwo6j i wyglad ciata, nie moéwigc
juz o innych z tern w parze idacych szkodliwych skutkach.

Podobne jednostronne za$ ¢wiczenie ma, jak wiadomo, miejsce
tak przy Kkolarstwie jak i przy wszelkich innych sportach, zaden
bowiem z nich, chocby byt z wielu wzgledow i bardzo zdrowym
i bardzo praktycznym i przyjemnym, nie da sie poréwnac z racyo-
nalng gimnastyka, tj. taka, jaka jest w naszych towarzystwach gi-
mnastycznych obowigzkows, a ktéra jedynie i wylgcznie ma te za-
lete, ze ksztalci ciato harmonijnie i proporcyonalnie. To tez kazdy
kolarz powinien to dobrze rozumie¢, ze, oddajac sie wytgcznie ko-
larstwu, popetnia biad, ktéry na jego budowie i zdrowiu, jakesSmy
to wyzej wykazali, szkodliwie odbi¢ sie moze, i jezeli juz tak jest
w swym sporcie zamitowany, ze w pogodnej porze roku nie ma ani
ochoty ani czasu na inne ¢wiczenie, jak tylko jazde na kole i z wy-
jatkiem kilku miesni reszte po macoszemu traktuje, to powinien
teraz skorzysta¢ ze zblizajacej sie pory zimowej i naprawié to,
w czem wiekszg cze$¢ roku biadzit. Kilka miesiecy wytrwalej
pracy uzupetnig cho¢ w czesci braki, spowodowane jednostronnem
¢wiczeniem i cho¢ w czesci wynagrodzg krzywde, wyrzadzang nie-
ktérym organom i miesniom przez caly szereg miesiecy.

To, co sie tu wyzej powiedziato, tyczy sie tak dobrze kolarza
jak wiodlarza, jak i tego, »co na koniu z wiatrem puszcza sie w za-
wody«, oraz i zwolennika kazdego innego sportu; a cho¢ wprawdzie
kazdy sport bez wyjatku ma jedng i te sama wade szkodliwej
jednostronnosci, obraliSmy jednak kolarstwo za gtéwny przedmiot na-
szej odezwy tylko dlatego, poniewaz sport ten w kraju naszym naj-
bardziej jest rozgaleziony. Niemniej przeto jesteSmy zdania, ze



nietylko kolarze, ale wszyscy ci, ktérzy w lecie z braku czasu, po-
Swieconego catkiem sportowi, omijajg zdata jak zapowietrzone
miejsca, boiska i sale gimnastyczne, powinni z nadchodzaca obecnie
porg roku ttumnie te ostatnie nawiedzac.

Moze kilka tych uwag, ktéresmy pozwolili sobie przytoczy¢,
przypomng zwolennikom kolarstwa i innych sportéw ich wilasny
interes i zachecg ich do pomnozenia szeregow ¢wiczacych Sokotow
i do spelnienia obowigzku wzgledem wiasnego ciata i zdrowia.

Redakcya.

Uwagi o ¥koku
napisat
Dr. St. Rowinski.

Mogtby kto mysle¢, sadzac z tytutu niniejszej pracy, ze za-
mierzam skresli¢ i przedstawic teorye skoku i zabawié sie w systema-
tyczny rozbior ¢éwiczen, stanowigcych bogata grupe zwang »skocznia«.
Dlatego zg6ry zastrzegam sie, ze wcale tak daleko zapuszczac sie
nie mysle, gdyz rzeczy te u nas, z wyjatkiem ¢éwiczen na stole,
dostatecznie i nalezycie juz opracowano i zapewniam, ze poprzestane
na podaniu kilku luznych uwag, odnoszacych sie do skoku wolnego
w wyz i w dal, tuszac, ze potrafig one cho¢ troche wzbudzi¢ za-
jecia i zainteresowac tych, ktérzy sprawg ¢wiczen fizycznych gorgco
sie zajmuja.

Ot6z przedewszystkiem miatlem kilkakrotnie sposobno$¢ prze-
kona¢ sie naocznie lub tez z rozkladdéw godzin, tu i owdzie w na-
szych towarzystwach gimnastycznych przyjetych, ze skok wolny
w porownaniu z innemi ¢wiczeniami cokolwiek po macoszemu u nas
traktowany bywa. Zastanawialem sie tedy giebiej nad przyczyng tego
zjawiska i przyszedtem do przekonania, ze jedynie brak zamitowania
w skoku jest powodem, iz rzadziej od innych bywa przedmiotem
¢wiczenia. Niestety bowiem gimnastyka nie potrafita jeszcze tak
dalece zakorzeni¢ sie w naszem spoleczenstwie,, aby stanowita
nieodzowng potrzebe i warunek zycia i wielu bardzo czionkéw na-
szych towarzystw gimnastycznych nie szuka w ¢wiczeniach wytgcznie
korzysci dla swego ciata, lecz pragnie znalezé w nich rozrywke
i przyjemno$¢. Wprawdzie C¢wiczenia i te zalete mie¢ powinny,
trudno jednak, by wylgcznym celem gimnastyki bylo dostarczanie
zabawy. Poniewaz za$ nauczyciel musi sie z tym objawem liczy¢
i bojac sie utraci¢ ¢wiczacych, ktorzy tatwo sie do gimnastyki znie-
checajag, gdy ta dla nich powab nowosci straci, przeto wybiera
¢wiczenia z takimi przyborami i na takich przyrzadach, by ¢éwicza-

Zrédta:  Kohlrausch, Physik des Turnens. F. A. Schmidt, Enc.
Handbuch < g. Turnwesens. — A. Kunath, Der Anlauf beim Springen.
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cym nie brakto ciggltego urozmaicenia. Stad pochodzi, ze skok
wolny, przy ktérym pola dla wielu rozmaitosci niema i ktéry z ko-
niecznosci powtarza¢ sie musi, niewielka u naszych ¢wiczacych
cieszy sie sympatya i dlatego mniej bywa uprawiany anizeli jakie-
kolwiek inne c¢wiczenie. Nalezatoby jednak koniecznie przezwy-
ciezy¢ te nieche¢, a u niektorych nawet wstret do skoku i starac sie
usilnie o czestsze uwzglednianie takowego podczas godzin nauki
gimnastyki, gdyz zupetnie niestusznie i z krzywdg dla samych ¢wi-
czacych bywa pomijany. Skok bowiem, aczkolwiek moze mnigj
komus do smaku przypada i na pozér nudnym sie wydaje,
jest c¢wiczeniem zastugujgcem bardzo na to, by nan wiekszg
jak dotad zwracano uwage, a to ze wzgledu na olbrzymi wplyw,
jaki na c¢wiczacych wywiera. Wplyw za$ ten nietylko odbija sie
na zewnatrz i nie ogranicza sie jedynie na wzmacnianiu i rozwoju
koniczyn dolnych, tj. nég i tutowia, lecz obok korzysci fizyologi-
cznej, jakg przynosi, siega giebiej, siega mianowicie istoty wewne-
trznej ¢wiczacego, rozwijajgc w nim w nadzwyczajnym stopniu
energie i wole.

By¢ moze, ze kogo$ twierdzenie to zadziwi i nasunie mu mysl,
ze przecie inne ¢wiczenia niemniejszy wplyw na naszg energie i wole
wywiera¢ potrafig; mojem jednak zdaniem, nie da sie pod tym
wzgledem zadne a zadne ¢wiczenie porownaé ze skokiem, bo lezy
to juz w naturze jego wykonania.

Chcac atoli blizej rzecz te wyttumaczyc i twierdzenie moje uza-
sadni¢, musze przedewszystkiem wyjasni¢, na czem polega mecha-
nika skoku i jakie czynniki skfadajg sie na to, ze potrafimy ciato
nasze, mimo dziatania sity ciezkosci, wznies¢ chwilowo ponad ziemie
i oming¢ w ten sposéb w drodze stojaca przeszkode.

Co do tej kwestyi istniejg obecnie dwie zupetnie odrebne
teorye, mianowicie Borellego i Ferry d’Esclauda, oraz Dollego.
Pierwszy w stynnem swem dziele »De motu anitnalium« (z r. 1680)
poréwnuje miesnie naszych konczyn dolnych ze sprezyna. Wia-
domo za$ kazdemu z nas, ze jezeli sprezyne w reku Scisniemy,
a nastepnie nagle dion otworzymy, to sprezyna z chwilg, gdy na
nig sita reki dziata¢ przestata, wyskakuje i to tern dalej lub wyzej,
im cisnienie byto wieksze. Wedle Borellego migsnie naszych kon-
czyn dolnych, i to miesnie prostujgce, maja ceche takiej sprezyny.
Dlatego to po skurczeniu, wywotanem odbiciem, a z chwilg, gdy
sita tego skurczu dziata¢ przestaje, starajg sie owe miesnie wrdcié
do swego pierwotnego stanu tj. wyprostowac si¢, a ruch z tern po-
tagczony wystarcza zupetnie, by ciato nasze mechanicznie w ruch
wprawi¢ i przenies¢ z miejsca na miejsce.

Teorya ta przyjeta sie i panowata w S$wiecie gimnastycznym
az do najnowszych czasow, tj. az do wystgpienia Ferry d’Esclauda
i Dallego z ich zupelnie odmiennymi pogladami, ktére wycho-
dza z zalozenia, ze nawet najsilniejsze dziatanie samych miesni
prostujacych nie jest zdolne wywotac¢ takiego ruchu ciata, jaki ma
miejsce przy skoku. Sadza oni, ze staC sie to moze jedynie przy
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wspotdziataniu innych mieséni, tz. zginaczy i ,to tylko wtedy, jezeli
ciatlo po odbiciu zesztywnieje i stanie sie bezwiadng masa. Ot6z
zginacze w chwili, kiedy silnie skurczone migsnie prostujace majg
wroci¢ do pierwotnego swego stanu, coby spowodowaé musiato
nagte wyprostowanie sie konczyn dolnych, rozpoczynaja swa czyn-
nos¢ i paralizujagc odruchowg dziatalno$¢ tychze miesni na kon-
czyn)' dolne, powodujg zarazem, ze ciato staje sie na chwile szty-
wnem i bezwladnem, a cata sita miesni prostujgcych przenosi sie
wowczas zamiast na konczyny dolne, wylgcznie na sam punkt ciez-
kosci, co wobec bezwtadnosci ciata wystarcza, by je ruszy¢ z miejsca
w Kierunku zamierzonym.
(Dokonczenie nastgpi.)

PRZY KELADY.
A. CWICZENIA WOLNE))

utozyt Sz. Rucinski.

Ustawienie do ¢wiczen: 6 szeregow (prawi, srodkowi, lewi
prawi, $rodkowi, lewi). - Uszykowanie: dwuszereg (i-sza dwojka
srodkowi, 2-ga dwojka prawi, 3-cia dwojka lewi itd.). — Zastepy-
wanie: oba szeregi dwuszeregu zbite (ij. jeden d¢wiczacy tuz za
drugim) — stajg w potrojnym rozstepie wolnym obok siebie. Na
rozkaz: rozstep wolny ramiona — w bok! pierwsi (Srodkowi)
w kazdym szeregu pozostajg w miejscu, drudzy (prawi) wykonuja
rozstep czwatem w prawo, trzeci (lewi) cwalem w lewo i réwnajg
sie z pierwszymi. Rozstep ma by¢ wykonany jak najszybciej. Od-
stepywanie: w odwrotnym porzadku na rozkaz: w szeregi sie — 3cz!

OBRAZ |.
Prawi 2). Srodkowi.

1 Lew. ram. w pion skos (pro- L1 Ram. w pion. zewn. (dtori do

mien) — pr. wstecz (tokiec) przodu) = zakrok lew.

= /4 obr. w lew. — unik pr. 2. Ram. wstecz zewn. wypad
2. Pr. ram. (luk. w doh) w pion lew. wprzod.

zewu, (grzbiet) — lew. ram. 3. Ram. bokiem skurcz unik

w dét zewn. (grzbiet) = '/4 obr. lew.

w pr.napietach do wypaduwpr. 4, Ram. opus¢ post zasadna.
3. Pr. ram. w dot zewn. — lew.

w pion. zewn. (tuk. w dét do

$rodka) — prawg noga przysun

do lew. — lewg wypad w bok.
4. Ram. opu$¢ = post, zasadna.

') Wykonane na_wieczorku w Sokole krakowskim w dn. 17 paZdziern.
5) Lewi przeciwnie.
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OBRAZ 1.

1. Rani, wprzdd na pr. (promien)

rozkrok lew.

2. Ram. (tuk. w dot) wprzdéd (pro-
mien) /4 obr. w lew.
kleczka pr.

3. Ram. (fuk. w dot) w pion skos
(promien) /2 obr. w pr. do
wypadu wprzod.

4. Ram. opu$¢ — /4 obr. w lew
post, zasadna.

4. Ram. opusc¢

1. Ram. wprzod (promien) —

przysiad.

2. Podp. lezac przadd.
3. Ram. w bok (grzbiet)

Wy-
pad lew. wprz.
post, zasadna.

OBRAZ III.

1. Ram. wprzéd na lew. (pro-
mien) rozkrok pr.

2. Pr. ram. (luk. w dot) w pion
skos lew. na krzyze —
/4 obr. w lew. (na lew. pie-
cie) wypad, pr. wprzod.

3. Lew. ram. krycie wierzch —
pr. ram. w dot zewn. L
obr. w pr. (do wypadu w pr.)

4. Ram. opus¢

post, zasadna. ! 4.

1. Ram. w pion (dtonie ku sobie)
= wykr. lew. — pr. piete
wznies.

2. Ram. (tuk. zewn) w do6t do

Srodka — zakr. lew. — skiton
sie wstecz.

3. Ram. (tuk. do $rodka) w pion

zewn. (dionie do przodu) =
wypad lew. wprzod.
Ram. opus$¢ = post, zasadna.

OBRAZ IV.

Prawi.

1. Ram. wprzdd (promien) L
obr. w lew. przysiad.
2. Podpér lezac przodem.
3. Ram. w pion skos (promien)
wypad lew. wprzdd.
4. Ram. opus¢ = m/, obr. w pr.
post, zasadna.

2. Ram. w bok (grzbiet)

Srodkowi.
L. Ram. w pion skos (promien)
= wypad lew. wprzod.
kle-
czka lew. wstecz.

3. Ram. w pion. zewn. (dion do

przodu) = wypad, lew. wprzéd.

4. Ram. opu$¢ = post, zasadnia.

B. STOtL WSZERZ.

Woltyze zawrotne, podpory i zmiany
utozyt

J. Waszkiewicz.

Cwiczenia poniz wymienione wykonujemy z rozbiegu odbiciem
2-n6z. Krawedz stotu blizszg mostka nazywamy tylna, dalsza prze-
dnig — krawedzie boczne lewg i prawg. Wszystkie woltyze, ktore
podajemy tylko w prawo, nalezy przecwicza¢ takze w lewo.
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ZASTEP III.

Kazde ¢wiczenie od 4—7 poprzedza przedmach zawrotny do
podporu, lezagc przodem.

1. Skok do podp. (podp. na tyl. kraw.) — zesk. na mostek.

2. Przedmach zawr. poniz (cecha: po odbiciu wyginamy krzyze
i zwracamy sie przodem do wierzchu stotu réwnolegle do dtugosci
tegoz¥ — zesk. na mostek.

3. Przedmach zawr. do podp. lez. prz. — zesk. zawr. ponad
przed, kraw. (palcami stop odbijamy sie od stotu, wznosimy tutdéw
1 nogi do poziom lub ponad poziom i zeskakujemy).

4. Podp. lez. prz. | n6éz. — zesk. jak pod 3.

5. Podp. lez. prz. rozkrocz. — nogi zigcz — zesk. jak pod 3.

6. Podp. lez. bokiem — wr6¢ do podp. prz. — zesk. ponad
przed, kraw. z '/2 obr. w lew.

7. Podp. lez. réwnowazny (1 racz. i ! noz. réznoimiennie) —
wro¢ do podp. 2 racz. i 2 n6z. — zesk. jak pod 6.

8. Odmach zawr. wstecz (z przedmachu odtrgcamy sie rekami
wstecz i doskakujemy przodem do praw. kraw.).

ZASTEP 1.

1. Przedmach do podp. lez. przod. — postawa zasadna 2 néz. —
zesk. w bok (ponad przed, kraw.).

2. Przedmach do podp. lez. przéd. — postawa ! noz. — zesk.
wykrokiem wprzéd (ponad lew. kraw.).

3. Wyskok zawr. 2 néz. — zesk. odmachem wstecz, patrz
zastep. 111 8.

4, Wyskok zawr. 2 néz. — podp. lez. — post 2 néz. —
zesk. odmachem w bok (ponad przed, kraw.).

5. Wyskok zawr. | no6z. — zesk. wprzod (ponad lew. kraw.).

6. Wyskok, zawr. 2 n6z. — podp. lez. tyt. — zesk. w bok
z '/2 obr. w pr. (ponad przed, kraw.).

7. Siad zawr. na przed, kraw. — zesk.

8. Przeskok zawr. poniz.

ZASTEP |

L Przedni, zawr. z '/2 obr. w lew. (na pr. rece) do podp. lez.
tyt podp. lez. rdwnowazny tyt (patrz zastep IIl 7) — postawa
2 no6z. — zesk. wprzdd z cechg kuczng (ponad pr. kraw.).

2. Przedni, zawr. z 1/2 obr. w pr. (na lew. rece) do podp. lez.
tyt - postawa 2 n6z. — zesk. wprzdod o krzyzach wygietych
(ponad pr. kraw.).

3. Siad zawr. na przed, kraw. z przedni, powyz. — zesk.

4. Przeskok zawr. powyz.

5. Przeskok zawr. przerzutny.

0. Przesk. zawr. tylem (obr. w lew. na rece pr.).

_Poniewaz dotad podrecznik do ¢wiczen na stole wydany nie zostat,
przeto niektére tu podane Cwiczenia opisujemy.
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7. Przesk. zawr. chwyt za tylni lewy rég stotu (doskok lewym
bokiem do lewego boku stotu).

8. 3/4 kota zawr. do zesk. przodem do lew. kraw. (zwracamy
sie przodem do wierzchu stolu i przenosimy nogi ponad kraw.
prawa, przednig i lews, przyczem rekami odpowiednio przechwy-

tujemy), Ve

Sprawozdanie z piSmiennictwa gimnastycznego.

Przewodnik gimnastyczny nr. 10 zawiera: Oswiadczenie. — j- Kornel
Ujejski. (Wspomn. posm.). — Setna rocznica legiondéw polskich. — Zlot Soko-
téw okregu krakowsklego w Wadowicach. (C. d). — I. Zlot okregowy w Sta-
nistawowie. — Korowody. (C. d.). — Cwiczenia ciata wedle ich fizyologicznej
wartosci. (C. d.), — Sprawy Zwiazku poi. gium. Tow. sokolich w Austryi. —
Sprawy Zwigz u polskich ™ gimnast. Tow. sokolich w parstwie nietn. — Kro-
nika. — Pi$miennictwo gitnn. i hygieniczne. — Konkurs.

»Koto« nr 19 zawiera: Rower Swatem. (C. d). Komedya Dra Rafa.—
Wycieczka na kole z Wiednia wzdtuz Dunaju, przez W. Krzepowskiego, —
Austryacki fabryczny przemyst kolarski w r. 1898, z lilem. W. Krzepowski. —
Miedzynarodowe wyscigi cyklistow we Lwowie. — Korespondencye. — Dla-
czego dajemy zagranicznym wyscigowcom bra¢ nagrody? — Dynasy. — Kon-
kurs rybacki. — Wyscigi W. T. C. — Kronika Warszawska. — Kronika.

»Koto« nr 21 zawiera: Rower Swatem. (C. d.). Komedya dra Rafa. —
Na zime. — Korespondencye. — Pogadanki techniczne. — Sprawozdanie z wy-
$cigbw Oddziatu Kolarzy Sokota Tarnowskiego dnia 19 wrze$nia 1897 r. —
Tory Krolestwa. — Kronika.

»Sokol« nr. 10 zawiera: Ku praci! — Nutnost a vliv criceni telesnych
na ducha clayeka. p. J. K. — Sokolstyi jako hnuti socialni, n. K. Hlayacek—
Ucitelstyo skol obecnych a telocyik. — Nase telocyiny. — Nekolik ¢asoyycli
otazek telocyi¢uych. Od dra med. F. A. Schmidta. — Kurs Swazu Cesko-
sloyanskeho Sokolstya. — Vzpominky celjske! —XXIV. sjazd gymnastu bel-
gickych v Brusselu. — Sokolstyo v Kraloystyi Ceskeui r. igy6. — Sokolske
jednoty v uzemi ponemecnem r. 1896. — Zprayy jinonarodni. — Zprayy slo-
yanske. — Ruzne zprayy.

»Vestnik Sokolsk™« nr 26 zawiera: Tyrsuv prikaz Frant. Masek. —
Statistika sokolskych jednost dolnorakouskych koncern r. 189. — Zprayy. —
Cyicebni Veoery: Methodika telveviku sokolskeho, p. J. K. — Ruznostl. —
Osnoya cyiceni pro skoly obecne.

»Vestnik Sokolsky« nr 27 zawiera: K ¢innosti v zimnim obdobi, nap.
V. Kukau. — Zprayy. — Cyicebni Vedery: Kun na sir, n. J. Vanicek. Me-
thodika telocyiku so olskeho. — Ruznosti.

»Vestnik Sokolsky« nr 28 zawiera: Tyrsuw prikaz. — Zprayy. — Cyi-
¢ebni Vecery: Cyiceni prostna s ¢inkami, K. Jaworsky. Bradla, Methodika tel-
yeyiku sokolskeho. — Ruznosti. — Slaynostl \ Ce|j|

Prosza nas 0 zamieszczenie:

Numer 10 (na pazdziemik) »Przewodnika zdrowia« (Czarnowski, Berlin,
Karlstr. 32) wyszedt i zawiera: Nie wolno nam bezkarnie grzeszy¢ przeciw
hygienie (Dokoriczenie). — Szkodliwos¢ korzeni w pokarmach. (Z doswiadczen
Trapisty). — Winogrona jako lekarstwo. — Bez. pospolity czyli czarny (Sam-
bucus nigra). — Przestrogi i rady. — Rozmaltosu — Dodatek z ogtoszeniami.

Nauka gimnastyki sokolej. Poznan 1897. Dzietko to, obejmujace 104
stron druku, robi na oko wcale dodatnie wrazenie, opatrzone jest bowiem
okoto 500 rycinami. Ze to jest rzecz podnoszaca Wartosc kazdego dzietka fa-
chowego, gdyz ufatwia zrozumienie tresci badz co badz suchej, oryentowanie
sie w przedmiocie, podaje prawidtowe wykonanie ¢wiczenia i t. d. —nad tem
chyba rozwodzi¢ sie nie potrzeba. Uwazamy wiec to za zalete niniejszego



dzietka, zalete niestety—jedyna Przy blizszem bowiem rozpatrzeniu sie w tresci
doznaje czytelnik zupelnego rozczarowania. Podrecznik, majacy pretensye do
popularnego, byiby moze wzglednie dobry przed kilkudziesieciu laty, ale nie
obecnie, gdy nauka gimnastyki znajduje sig¢ na wyzszym stopniu rozwoju, niz
na takim, jaki jej autor czy autorowie przeznaczaja. Rzecz jest opracowana po
dyletancku dorywczo, bez zadnego systemu, a jesli taki gdzie istnieje, to
batamutny — chaos i sErzecznosm towarzysza ksigzce tej az do ostatnlelj stro-
nlcy Jedynie obowiazek sprawozdawcy zmusza nas do zapoznania czytelnikow
ksigzka. Obejmuje ona Cwiczenia wolne i rzgdowe, ¢wiczenia z Erzyboraml
(Ias a, ciezary, maczugi) i Cwiczenia na przyrzadach: skocznia (skok wolny,
k02|e+ kon), porecze, drazek, orczyk ikotka <rzymskie . Spinalni brak — moze
bed2|e w drugim tomiku. Najlepiej z tych dziatow Cwiczen przedstawia sie
skok wolny chociaz np. na pomoscie rozréznia autor tylko »skok w bok
odbiciem jednon6z i »w przod odbiciem dwurazowem i jednorazowem
innych ¢wiczen nie zna. Czy nie korzystat autor przytem z dzietka A. Dur-
skiego, na co nas_niektore ustepy i duzo rycin naprowadza? Za zle tego auto-
rowl ani my, ani tez i A. Durski z pewnoscigby nie wzigt, — raczej to, ze
majac tak wyborny podrgcznik tak mato z niego skorzystat i zamiast da¢ rzecz
dobra, dat rzecz; bardzo watpliwe] wartosci. Wszak i wolne ¢wiczenia A. Dar-
skiego dawno z druku wyszly i cwiczenia laskg i maczugami A. Ceuara i do-
bra musztra tegoz autora — czyz wiec trudnoby byto na podstawie tych dzie-
tek, jesli je autor uwazat za zbyt fachowe, daC zwiezty podrecznik popularny
dla mniej obznajomionych z cwiczeniami? Moze tatwiej przyjdzie zoryentowac
sie w tresci i zrozumieC¢ nie specyaliscie — owe fachowe dzietka, niz facho-
wemu dopatrze¢ si¢ zwigzku, systemu jakiego$, a nieraz i zrozumie¢ niektore
ustepy w dzietku w_mowie bedacem. Trudnoby byto przytaczaC wszystkie uje-
mne_strony tego dzietka, lezy ono przed nami cate pozakreslane, z odnosni-
kami, pytajnikami itd. mato miejsca mamy do rozporzadzenia przyto-
czymy tylko, ze autor okresla pochod jako »zmiang miejsca w prostym Kie-
runku«, chociaz sam podaje w tym rozdziale zachodzenie, ktore przeciez od-
bywa sie po tuku, ze nie rozumie znaczenia »czelny« a »boczny«, ze niema
jednolitosci w rozkazach i nazwach, a sa sprzecznosci, ze rozkazy sa batamu-
tne, ze czasem ryciny co innego pokaZUJq, ze autor, chociaz opowiada o »umie-
je;tnem stopniowaniu ¢wiczer« i logicznym rozwoju, poczynajqcym sie od ¢wi-
czen najprostszych« — podaje najprzod trudne przeskoki, a potem tatwe siady,
ze nie odroznia wolt, zawrotnych od okrocznych (str. 56), okrocznych od roz-
krocznych (str. 61), odwrotnych od rozkrocznych (str. 74 a str. 80), odwr. od
okr. (str. 76), zawr. od rozkr. (str. 79). Roéwniez nie pojmujemy, jak mozna zrobi¢
kuczke z podp. lezac pobok na porgczach podmykiem do postawy«, jakim
sposobem dostat sie przemyk i wychwyt do wolt, przewrotnych (str. 84),
ze w grupie zwieszania na drazku jako Cwiczenie (»element« bo tak autor
na poczatku zaznacza) jest pochéd (str. 87), — obrot, podmyk (str. ¢b) ze wy-
I)(/kl sg () przodem, 2) tytem, 3) maguem 4) zamachem 5) przedudzietn —
jakby wymyk przodem nie mogt by¢ i ciggiem rownoczesnie, ze tem sa-
mem prawem co u autora odmyk mogtby byC i wymyk zallczony do koto-
wrotow (str. 96) itd. itd. czy dosy¢? Na zakoriczenie podamy jeszcze, jak
autor opisat Ccwiczenia na orczyku i kétkach »rzymskich«. W dziale orczyk
jest na 3 stronach wyliczonych Kilkadziesigt ¢wiczen bez porzadku: obok zwie-
szania wymyk, dalej wsiad, obrét, wspieranie, podpér itd., a w dziale kétka
»rzymskie nie zadat sobie autor nawet tego trudu, lecz umiescit kilka rycin
i opisawszy bujanie» tj. hustania dodaje: précz odrycinowanych ¢wiczeni sg je-
szcze powszechnie znane: wspieranie wolne w miejscu _ciggiem i rzutem, w bu-
janiu rzutem i wychwytem i wymyk z kotkami_po biodra . Jesli wigc ma byc¢
Jakas wartos¢ niniejszego dzietka, to powinien je autor przeroblc ale to grun-
townie przerobi¢, uporzadkowac wedtug jakiego$ systemu, usunag¢ sprzeczno-
Sci itd., jednem stowem przejs¢ wiersz po wierszu, zwracajac uwage | na roz-
kazy (n. p. nachwyt ¢wicz!« laske opus¢), na jezyk, miejscami wcale nie
polski — a i na korrekte. Nie na to przeciez pracuje si¢ u nas od lat blizko
30 nad ustaleniem jezyka gimnastycznego i systemu, aby ani jednego ani dru-
giego nie szanowac!
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KRONIKA.

Wieczorek gimnastyczno-wokalny odbyt sie w dniu 17 pazdziern. b. r.
w przepetnionej publicznoscig sali Sokota krakowskiego. Rozpoczeto go koro-
wodem utozonym przez Z. Wyrobka, a podanym w Nr. 1 naszego pisma,
poczem po krotkiej przerwie nastgpity Cwiczenia wolne w 4 obrazach z roz-
roznianiem szeregdw. Podobaly sie one nadzwyczajnie oklaskujacym kazdy
obraz widzom, totez postanowiliSmy poda¢ je w naszych przyktadach do szer-
szej wiadomosci, aby takze i inne gniazda przy sposobnosci skorzysta¢ z nich
mogly, przyczem z géry mozemy zapewni¢, ze ¢wiczenia te wywrg nawet na
najobotetniejszej publicznosci niebywate wrazenie, tatwo$¢ za$ uktadu nie przed-
stawia zadnych trudnosci w ich wyuczeniu sie.

Z ¢wiczen na przyrzadach, w ktérych wziety udziat réwnoczesnie trzy
zastepy na koniu, poreczach i kozle, podnies¢ nalezy zwlaszcza nadzwyczaj
trudne woltyze na koniu wszerz, ktére pod kazdym wzgledem bez zarzutu
i poprawnie wypadly. Trudno tez poming¢ milczeniem popis wzorowego za-
stepu, ktory swymi Cwiczeniami na drazku amerykanskim wywotat prawdziwy
entuzyazm wsrdd publicznosci, bo tez nie wiadomo byto co podziwia¢ bardziej,
czy trudnos¢ éwiczen czy tez raczej ich poprawne wykonanie. Niepodobna
wymieni¢ wszystkich kombinacyi, ktére sie tam widziato, chcac jednak dac
czytelnikom pojecie o ich rodzaju, podajemy kilka z nich dla przykladu. Tak:
ze zwieszenia podchwytem rozkroczka ponad drazek — kotowr6t olbrzymi na-
chwytem zakonczony w przednim zamachu przerzutem wolnym (saltem o krzy-
zach wygietych) — przewr6t wolny, wstecz z postawy na drgzku — stanie na
rekach poprzek itd.

Niemniejszy zachwyt i burze oklaskéw wywotaty igrzyska i piramidy
wolne, wykonane przez szesciu cztonkéw grona nauczycielskiego. Tu podnie$¢
naleiyd'ako nowos$¢ pierwszy raz u nas widziang, budowanie piramid z postawy
lezac, do postawy stojac. Zastugujg one ze wzgledu na swa oryginalno$¢ na
szczegOlniejsze uwzglednienie.

Wieczorek zakonczyty obrazy marmurowe, z ktérych dwa znane byty
z dawnych popisdw, reszta za$ po raz pierwszy w Galicyi byta wykonywana.

Nadmieni¢ wypada, ze przerwy miedzy punktami gimnastycznymi wie-
czorku wyﬁelnial nowo zorganizowany chdr Sokota, ktéry tez wraz z niezmor-
dowang orkiestrg »Harmonig« $wietnie sie ze swego zadania wywigzat.

Z Nowego Sacza. Dzigki naczelnikowi Sekcyi konserwacji kolei pan-
stwowej p. Sclileintherowi, otrzymat Nowy Sacz nietylko jedng wiecej szkote
ludowg, ale nadto wzorowe boisko gimnastyczne, zbudowane i urzadzone
wedle wszelkich wymogéw planu dla szkét ludowych wydanego.

Boisko to, przylegajace do budynku szkolnego, jest 35 m. dhugie, a 25 m.
szerokie; poszczegdlne jego czesci, przeznaczone do skoku, sg wyscielone gar-
bowka (korg drzewng), praktyczniejsza i lepszg od uzywanych w naszych salach
materacy. Tuz obok boiska wznosi si¢ szopa kryta papa, a stuzaca do prze-
chowania przyborow i Erzyrzqd(')w. Te ostatnie, w szczegolnosci za$ drazki,
drabiny, zerdzie, kraznik tatwo sie dajg przymocowywac do stupow i rusztowan
stale na boisku wkopanych. Srodek boiska o przestrzeni mniej wiecej 20x15 m.,
0 powierzchni réwnej i twardej, przeznaczony jest do ¢wiczen wspdlnych oraz
gier i zabaw.

Urzadzenia tego, pod kazdym wzgledem rzeczywiscie wzorowego, boiska
podjat sie p. Kazimierz Hominski z Krakowa, ktory tez ze swej znanej fabryki
wszystkich przyrzadéw i przyboréw dostarczyt. Koszt catego boiska, liczac
w to naturalnie takze kupno przyrzadoéw i przyboréw, wynosit okoto 650 zir.

Jakie sumy pochfaniajg zloty gimnastykéw francuskich. Szwajcarska
gazetka gimnastyczna, zastanawiajac sie nad powyzszem pytaniem, podaje
szczegdtowe kwoty, z ktérych mozemy nabra¢ dokfadnego W%Obrazenia 0 ko-
sztach zjazdoéw, urzadzanych corocznie przez zwigzek gimnastykow we Francyi.
| tak np. zjazd w Paryzu w r. 1889 kosztowat 80.000 frankéw, w Nancy (1892),
tylko 32.000 fr., w Lyonie (1894) 58.000 fr. itd. Dla wyjasnienia dodac nalezy,
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ze na kwoty te skladajg sie subwencye panstwa i gminy, w ktoérej murach
uroczystos¢ sie odbywa, a ktora z gory, jeszcze przed urzadzeniem zlotu sub-
wencye zagwarantowa¢ musi, jezeli chce gosci¢ u siebie uczestnikéw zlotu.

Cavill, stynny ptywak australski, ktéry co do wytrwatosci nie miat
rownego sobie na Swiecie, ulegt nieszczesliwemu wypadkowi. Ufny bowiem
temu, ze juz raz udato mu sie 5/, minuty wytrzyma¢ pod woda, zapragnat
stworzy¢ nowy rekord i jeszcze diuzej pod powierzchnig wody pozostac. Nie-
stety rachuby go zawiodty, gdyz po zanurzeniu nie pokazat sig wigcej, a strwo-
zeni przyjaciele wydobyli go po 7 min. juz trupem.

Tegoroczny kongres olimpijski zgromadzit w dniach 28-31 lipca, jak
to czytamy w czasopiSmie Allgemeine Sportzeitung-, blisko 300 osob, a mie-
dzy nimi takze wiele kobiet do Havru. Pierwszy dzien zajelo otwarcie kon-
gresu przez przewodniczacego, barona Coubertina, i ogdlne debaty o potrzebie
¢wiczen fizycznych, o ich uprawianiu w szkotach i t. d., dalsze dnie zeszly na
obradach kotnisyi t. zw. szkolnej, ktéra sie miata zaja¢ gimnastyka i hygieng
w szkotach, oraz Kkotnisyi sportowe;j.

Z wazniejszych uchwat powzieto na wniosek p. Kemeny z Buda-Pesztu
nastepujaca;

»Dru?i kongres olimpijski zebrany w Hawrze uznaje i orzeka, ze naj-
wyzszym celem i szczytem wychowania fizycznego jest harmonijne potgczenie
gimnastyki z atletyka

Miedzy innenii postanowiono takze odby¢ w lecie r. 1900 zabawy olim-
pijskie, ktérych szczegty po blizszem opracowaniu do publicznej wiadomosci
podane zostang. Debaty nad zawigzaniem ligi, ktéraby pod nazwa »Olimpijska
Unia $wiatowa« objeta wszystkie stowarzyszenia gimnastyczne i sportowe i wy-
dawata specyalny swoj organ w kilku jezykach, nie doprowadzity do zadnych
blizszych rezultatéw, ani tez stanowczych postanowien.

Trzeci Zlot Zwigzku Sokotéw polskich w Ameryce Pétnocnej rozpo-
czat sie w South Bend w dniu 2. lipca b. r. obradami delegatéw gniazd Chi-
cago-South, Chicago i South-Bend w liczbie 33 pod przewodnictwem prezesa
zlotu M. I. Sadowskiego. Z licznych powzietych przez zgromadzenie uchwat
zaznaczamy, Zze na wniosek Wydzialu postanowiono zamianowaé naczelnika
Z. S. P.w Galicyi A. Durskie%o cztonkiem honorowym Zwigzku za jego wiel-
kie zastugi na polu gimnastyki, przyczem zaznaczono, ze dzieki jedynie jego
podrecznikom zdotano zorganizowaC i prowadzi¢ éwiczenia w polskim jezyku.
W drugim dniu zlotu odbyly sie o godz. 8. wieczor publiczne popisy gniazd
sokolich.  Opis C¢wiczen podajemy dostownie za sprawozdawcg »Sokota
amerykanskiego« (Nr. 12); brzmi ono nastepujgco: Przy dzwiekach orkiestry,
grachej marsza Cwiczebnego, wystapita druzyna sokola do ¢wiczen laskami.
Chtop w chtopa dorodni, muskularni, prosci, z ogniem w oczach, z rumiericami
zdrowia na licach, ale c6z z tego! Gdy przyszio do ¢éwiczen — az wstyd mo-
wi¢! Jeden w lewo, drugi w prawo, jedna laska do géry, druga na dot... je-
den do_ Sasa, drugi do tasa! Druh naczelnik stat jak na zarzacych weglach,
zaciskajac zeby, oblany rumiericem wstydu, predko wiec rozkazat Sciesnic sze-
regi i wymaszerowac z sali niekarnej druzynie. Przykro nam niezmiernie, iz
opisywac to niusimy i ze opis ten dojdzie do braci naszych w kraju, ale tru-
dno! Moze ten $rodek wywrze troche wptywu na tych, ktérzy nalezac do gniazd
sokolich, traktujg sokolstwo, jako zabawke. Niechaj lepiej opuszczg szeregi so-
kole i zapiszg sie w poczet Corbettow i Fitzimmonséw, bedzie im tam dogo-
dnie, a nam bez nich jeszcze dogodniej. Naczelnika nie winimy wcale, wi-
dzieliSmy bowiem, jak si¢ namordowat, pragnac zebra¢ ¢wiczebnych na préby,
pragnac stworzy¢ jaka taka catos$é. Uratowaty ten pamietny wieczdr éwiczenia
na przyrzadach. | tu wiasnie okazat sie w petni nasz charakter polski. Gdzie
chodzi o pokaz sigl, zreczno$ci, odwagi, tam zawsze jesteSmy, gdzie za$ po-
trzeba karnosci, jednolitego, wspdlnego dziatania, tam nas niema.

W dniu trzecim udali sie uczestnicy zlotu, poprzedzani orkiestrg i od-
dziatem krakuséw, do parku pod miastem lezacego, gdzie obok wesotej zabawy
odbyty sie zawody gniazd w skoku w dal o nagrode, ktorg stanowit wspaniaty
puhar. Skakano dosc¢ oryginalnie, bo kazde gniazdo reprezentowane byto przez
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4 cztonkow, ktoérzy pojedynczo wykonywali skok w dal. Rezultat kazdy do-
ktadnie zapisywano, a suma odlegtosci przez takg czworke wykazanych roz-
strzygata o pierwszenstwie gniazda. Najlepszy wynik osiagnat Sokot z Chicago
Nr. I, mianowicie:

i-szy przeskoczyt 16 stop i'/2 cala

Z-ql » 17>» — »
3-cl » 16 >»>2 »
4-ty 16 >4

Suma odlegtosci wynosita zatem . . . 65 stop 7'/2 cala

podczas gdy w innych gniazdach wynosita nastepujgco: Sokot w Chicago Nr.
Il. 61 stop '/2 cala; Sokdt w South Chicago 61 stop 11 cali; Sokdt w South
Bénd 61 stop 3'/2 cala.

Opis zawoddw koniczy sprawozdawca wspomnianego pisma nastepujgco:
»Puhar wiec dostat sie gniazdu Nr. 1. w Chicago. Najlepszy skok wynosit 17
stop | cal. Rezultat to nie bardzo pomysiny, jezeli zwazymy, ze na majowym
zlocie niemieckich turneréw w St Louis najlepszy skok wynosit 21 stop scali,
na zjezdzie za$ amerykanskich studentow w Berkley Oval — 22 stopy ab/s cala.
Dla nas jednak istniejg okolicznosci tagodzace, a mianowicie straszny upat,
wskutek czego zawody nie mogty sie odby¢ na boisku, ale w nieogrodzonej
szopie, gdzie publicznos¢ tak sie tloczyta, ze przeszkadzata ¢wiczacym, pomimo
nawotywan i wysitkow utrzymania porzadku przez rozstawionych szeregiem
sokotow.«

Gdy skok w wyz i reje z powodu nadzwyczajnego upatu dochodzgcego
100 stopni Far. odpadty, odbyto jeszcze o 5 popotudniu wyscigi cyklistow na
Erzestrzeni dziesieciomilowej. Palma zwyciestwa przypadta S. Adamkiewiczowi,

tory przestrzen te przebyt w 30 m. 40 s.

,,Sokot wychodzacy w Ameryce ogtasza nastepujaca odezwe Towarzy-
stwa lekarzy polskich do publicznosci polskiej w Stanach Zjednoczonych: »My
cztonkowie Towarzystwa lekarzy polskich w Chicago, zebrani na konferencyi
d. 14 lipca b. r., uznajac racyonalno$¢ gimnastyki, jako $rodka hygienicznego,
chroniacego od wielu przypadtosci i choréb, a rozwijajagcego w miodziezy sity
fizyczne i moralne i tern zapobiegajacego skartowaceniu rodzaju ludzkiego —
gorgco zalecamy wszem wobec i kazdemu z osobna, a przedewszystkiem mio-
dziencom naszym, towarzystwa gimnastyczne (sokole) — rodzicow za$ nawo-
tujemy niniejszem, by dla dobra swych dzieci, ze przemilczymy o innych wyz-
szych celach, posytali synéw swych na nauke gimnastyki do tychze towarzystw,
gdzie one istniejg — tam za$, gdzie towarzystw takich niema, starali sie o za-
tadanie takowych.« Oby tylko ta odezwa jak najpomysiniejszy skutek przy-
niosta i jak najwiecej ¢wiczacej dziatwy Sokolstwu w Ameryce przysporzyla.

Sprostowanie: W Nrze 10 naszego pisma podaliSmy przez omytke
w kronice w ustepie zatytutowanym »Pierwsze zawody ptywakow w Krako-
wie« jako trzeciego zwyciezce Sielskiego, zamiast Bauera.

ODPOWIEDZI OD REDAKCYI.

/1. Gasiorowskiemu w Kotomyi. Opis tyzy (nartow), jakotez i sposéb ich
uzywania podamy w przysztym numerze, dlatego na razie na odnosne zapy-
tanie wprost nie odpowiadamy.

Spis rzeczy: Do kolarzy i zwolennikéw innych sportéw. — Uwagi o skoku,

napisat Dr. St. Rowinski. — Przyktady: A. Cwiczenia wolne, utozyt Sz. Rucinski;

Stot w szerz, utozyt J. Waszkiewicz. — Sprawozdanie z pismiennictwa gimna-
stycznego. — Kronika. — Odpowiedzi od Redakcyi.

Krakéw. — Druk W. L- Anczyca i Sp.
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dla cztonkow Towarzystw gimnastycznych.

Utozyt Z. W.

Rozklad niniejszy utozony jest na caly rok dla czterech zastepow, jezeli przyjmiemy 3 lekcye éwiczen tygodniowo. Przez pierwszy kwartat nalezy prowadzic¢
¢wiczenia oznaczone liczbg 1, przez drugi kwartat ¢wiczenia oznaczone liczbg 2 i t. d. Oczywiscie nadaje sie rozktad ten i do ¢éwiczen w dwoch zastepach
silniejszych lub stabszych. Zmiany ¢wiczen nalezy uskutecznia¢ miedzy 1. a Il. i miedzy Ill. a IV. zastepem.
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Hooro—

Sooro

. obroty w zwiesz.
. Wsp. przedud. cigg. —
. wymyki — przemyki

. wolt.” zawr. —
. wymyki — wolt. zawr.

. wspierania
. pocli.,
. wspier. — obroty

. poch., .
. pochody — wytrzymania
. zm. zwiesz. — poch., poskoki

Zastep |

Porecze (z boku)
wolt. zawrotne
kucz. — odboczne
odb. — kucz. — rozkroczne
zawr. — wytrzymania

Drazek
myki
wsp. przedud.
zm. podp.

Kon (wszerz)
w. okroczne
» okr. — odboczne
» zawr. — okroczne
» odwr. — zawrotne

Porecze (w $rodku)
wywij. — zm. podp. — przeskoki
wytrzym. — przewr., przerzuty
wytrzym. — obroty
poch.,” posk. — zm. podp.

Drazek

. wspier. przedud. w zamachu
. Wsp. rzutem — wolt. okr.

. wsp. wychwytem

. wytrzym. — wsp. ciggiem

Kotka

. hudtania — zm. zwiesz.
. woltyZze

. skoK ponad sznur

. hustania — woltyze

Porecze (na koncu)

. wolt. okr. — rozkroczne

wymyki — przewr., przerzuty
rzerzutne

Drazek
ij. — zm. zwiesz. — obroty

. zZm. 7Zwiesz. — WytrZ)&mania
. Zm. zwiesz. — wymy )
. Wywij. — poskoki — zm. zwiesz.

Orczyk
obr. w hustaniu — wymyki

. skok ponad sznur
. or._po biodra: wolt. — postawy

ZWi€esz, na or.

. or. po biodra: wolt.—zm. zwiesz,

na sznurach

Lina

. wspinania
. wspinanjia — wytrzym.
. wspinania
. wspinania — wytrzym.

Porecze (w $rodku)

pochody — obroty — poskoki
przeskoki

posk. — zm. podp.

Kotka
myKi

. m/ét_a%ia — obroty
. wspier. ciggiem

wymyki — wytrz. — kotowi’.
Drazek

. wspier._ ciggiem
. WdeWII%_I

. przemyeki
. wspier. przedud. — kotowr.

— odmyki, przewr.
wsp.” przedud.

Drabina (sko$, ze sp.)
pochody — wytrzymania
oskoki

Porecze (z boku)
wolt. odwr. — zawrotne
> zawr. — przerz. — odwr.
»  kucz. — okr. — odboczne
) zawr. — przerzutne

Drazek

chw. — przemyki

. Gwicz? dwojkowe: “wspier. ciag,

wywij. — obr. — wychwyty

. wydzwigi — odmyki

Zerdz=

. 1l. wspinania

rzad: ¢w. towarz, g
rzad: wsp. po pierw., zej$. po ost.
I. zm. zwiesz. — wspinania

 Kotka
wywijania
wymyKi kotowroty
hustania — zm. zwiesz,
wspier. w miejscu
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Zastep Il.

Orczyk

. wspier. ciggiem
. wymyki — kotowroty )
. Zm, zwiesz. — wytrzymania
. hustania — zm. zwiesz. — obroty
Skok
W Wyz
. Z pomostu w bok
W wyzZ
w dal

Mocowania zapasy

Drabina (poz. ze sp.)

. wspier.— poch., posk. — wytrz.

ij. — poch., poskoki
obr.— poch., posk. —zm. zwiesz.

. zm. zw. — wym., odmykKi

Koziot (wszerz)

. W, Euczne, chytkiem (m. spr.;

uczne (sznur przed- kozk
rzewr., przerz. — wytrzym.
uczne (bez most.)

Kon (wzdtuz b. t)

. W. rozkroczne

» Przewr.
okr.
przewr.

przerzutne
Zawr. odwrotne
przerzutne

Skok
w dal
w wyz (bez mostka)

. Z pomostu w wy.

7
w wyz (bez moStka)

Stot (wszerz)

W. Zawr. przerzutne
odb. Kuczne
okr., odb., zawr. (zm. podp. 1)
kucz. rozkroczne

Piramidy

. tréjkowe
. dwidjkowe

. W zastepie
. dwéjkoev?/e

Kon (wszerz)
. W. odwrotne
zawrotne
odboczne
kucz.

okr\ odboczne

Ciezary

Skok
w gigb

. 0 tyczce w wyz
. przelotny
. Z pomostu w dal

Konn (wzdluz z t)

. w. okroczne

I rozkroczne (poprzek)
kuczne (pobok)
przewr. przerz. — wytrzym.

Koziot
wzdt. w. przerz. rozkr.
. wsz. w. kuczne (sznur, za kozt.)
. wzdt. w. rozkroczne (w wyz)
»  W. rozkr. (sznur p. kozt.)

R&6znosci

Skok
. przelotny dal (2 )
. Wwyz i w da sznur
. dw\gjys_kok w dal .y
W wyz (2szn.)

. W wyz —w dal

Stét (wzdhuz)
. W. przerz. — wytrzymania
przerz. — kuczne
przewr., przerzutne
przerz. — wytrzymania

Kon (wszerz)

. W. rozkroczne
kucz. — przerzutne

. wytrzymania

. w. kucz. rozkroczne

AOWN —

. wolt.” odwr.

. wstep.

. pochody
. wstep. °
. Zm. zwiesz.

Bw O

. wolt. “okr.

. Zm. zwiesz. — poch.
. poch., poskoki

Zastep Ill.

Drazek

. Zm. zwieszen

wymyki — podm. ponad sznur
wspiér. zamachem

Porecze (w Srodku)
wywij. — konczy wolt.
wymyki
zawr.
pochody — obroty

Zerdz

. rzad: ¢w. towarzyskie
. Il. wspinania

“I. chwyty do wspin. wspin.

Drazek
wymyki

. WSp. ‘przedud. zamachem
. Zm. zwiesz. — wytrzymania

wywij. — obroty
Stot (wszerz)

. w. odboczne
. zm. podp. lez.

w. odb. — odwrotne
w. kucz. krocz, i chyilkiem

Porecze (z boku)

. wolt. zawrotne

kucz. — okroczne
Zawr. zm. podporéw
odwr. — zawrotne

Kotka

. hustania — obroty
. wspier, ciag
. hustania
. hustania

iem )
zZm. zwiesz.
obroty

Drabina (pion.)

pochody
posk.
obr. pochody

wstep.
Drazek

. wspier. ciggiem
. dr.p po b?%dra:_ zm.

podp. -
odm. — zm. zwiesz, post.

ij. obroty

.\c/ivr).lwpo biodra:” w. okr. kucz.

odb.

Porecze (w $rodku)

odmyki

. pochody, poskoki
. wolt. okr.

. wytrzym.

zawr.
pochody
wywij. — zm. podp.

Drazek

. mostspr.:w. okr.—odm., od., zesk,
. dr. po piersi: nauka

wychw.
most spr.: skok ponad” sznur
dr. po piersi: nauka wychw.

Orczyk

wymyki
hustania

wymyki
Porecze (na koncu)

obroty

. wolt, okroczne

wymyki
odwrotne
wolt. okr. rozkroczne

Kotka

. skok ponad sznur

. woltyze

WYWij. — zm. zwiesz.

Drazek

. Wywijania

Wywi]. — zm. zwiesz.

. wspier. rzutem
. wytrzymania — pochody

Lina

. zZm. zwiesz, postawnych
. zm. postaw zwieszonych
. wspinania

Porecze (w $rodku)

. wspierania

wywij. — pochody (n. k. wolt.)
myki

. wspiéerania — obroty

Drabina (poz.- ze sp.)
ij. ochod
\[/)v(;{:vt\{.,J posl?oki —yobroty
wytrz.
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2
3.
4
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w. odb.

B

. w. kucz.

Zastep IV

Koziot (wzdtuz)

. W. rozkroczne

kuczne
rozkroczne (bez most.)

Kdotka

. wspier. przedud.

. ZM. zwieszen

. két. po {
nych i postaw zwiesz.

. wspier. przedud.

piersi: zm. zw. postaw-
Krazenia

Skok

7
z (bez mostka)

. przelotny
w wyz —w dal

wwyz (2 szn.)

Kon (wszerz)

. w. okroczne

odwrotne
okr. (tyt. — szerm.)
odb. — okroczne

Ciezary

Ro6znosci

Koziot (wszerz)

. kuczne

okr. — odboczne
Erzerz. kuczne
uczne (b. most.)

Kon (wzdtuz b. +1

. rozkroczne

okr. - zawrotne
rozkroczne
okr. zawrotne

Skok

w dal

tyczce w wyz

- dwdjskok w dal
. w ghab

Piramidy

. tréjkowe

. czworkowe
. W zastepie
. dwdjkowe

Kiadki

. pochody z laska zel.

. mocowania — wymijania
Wysk.
. twicz, wolne

rzekr.” — "przesk.

Kon (wszerz)

. W. rozkroczne

odb. okroczne

odboczne

zawrotne

Skok
w gtab .
—w dal —w wyz (2szn.)

.- w gfab
. W Wyz

Mocowania — zapasy

Koziot (wszerz)

kuczne
kuczne (bez most.)
odwr. — kuczne
okr. kuczne

Kon (wzdtuz b. 1)

w. odwrotne

rozkroczne
Skok

. przelotny

p
7 (most, sprez.)

. przelotny

Stot (wzdhuz)

rozkroczne
wytrzymania
zm. podp. lez.
podp. lez.

przewr.
rzewr.
uczne
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