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l. KILKA StOW WYJASNIENIA

Kazdy powinien uprawia¢ ¢wiczenia gimna-
styczne niezaleznie od obranej przezeh dziedzi-
ny sportu. Gimnastyka — to klucz do wynikéw
w kazdej dyscyplinie sportowej. Zapytaj do-
Swiadczonego sportowca, jak dojs¢ do wybit-
nych wynikow, a ustyszysz odpowiedz: ,,Upra-
wiaj systematycznie gimnastyke".

Dzieki gimnastyce rozwiniesz wszechstron-
nie swoje ciato. Staniesz sie zreczny, gibki, sil-
ny i wytrzymaty. Dobrego gimnastyka poznasz
natychmiast ,po sposobie poruszania sie. Wszy-

stkie jego ruchy sg piekne i celowe.
Gimnastyka przygotowuje cztowieka do wy-

sitku, do szybszego przyswajania réznorodnych
ruchow, a przez to — do lepszego i sprawniej-
szego wykonywania codziennej pracy.

W broszurze tej znajdziesz wskazowki, jak
uprawia¢ gimnastyke, aby zdoby¢ norme na
odznake SPO | stopnia.



Dowiesz sie, jak wykonywaé wspinanie po
linie, zerdzi lub drzewach, jak chodzi¢ po wa-
skiej ktadce, bez utraty réwnowagi i jak opa-
nowywac¢ podstawowe ¢wiczenia akrobatyczne;
poznasz takze zasadnicze Cwiczenia na przyrza-
dach gimnastycznych: drgzku, poreczach i ko-
Zle.

Otrzymasz réwniez wskazowki, jak wyko-
nywaé codzienne ¢wiczenia gimnastyczne, ktore
dadzg ci zdrowie, sprawnos¢ i zdyscyplinowanie.

Poza tym znajdziesz tu ¢wiczenia nie wcho-
dzace do programu odznaki SPO, ale potrzebne
do osiagniecia sprawnosci osobistej, ktdérej po-
siadanie ufatwi ci przyjecie na kurs przodowni-
kéw wychowania fizycznego.

Broszura ta zawiera rowniez wskazéwki, jak
ocenia¢ w punktach c¢wiczenia gimnastyczne,
co przygotuje cie do petnienia funkcji sedziego
gimnastycznego na zawodach o odznake ,,Spra-
wny do pracy i obrony".

Sedziowanie w gimnastyce nie jest tatwe,
gdyz wyniku ¢wiczenia nie mozma zmierzy¢, ale
trzeba oceni¢ jego wykonanie. Po dokfadnym
jednak zapoznaniu sie z ¢wiczeniami, po diuz-
szym ich uprawianiu i przygladaniu sie mniej
lub wiecej poprawnym ruchom, bedziesz w sta-
nie odpowiednio ocenia¢ wykonanie poszczegol-
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nych ¢wiczen. Tylko wtedy, gdy bedziesz rozu-
mie¢ kazdy ruch w poszczegélnym ¢wiczeniu,
a przy ocenie bedziesz mie¢ w oczach obraiz wzo-
rowego jego wykonania, bedziesz umiat odli-
czy¢ odpowiednig ilo$¢ punktow za popetnione
w ¢wiczeniu biedy.



Reprezentacyjna druzyna polskich gimnastyczek



. WSPINANIE

Nie ma lepszych mistrz6w we wspinaniu
jak marynarze. Z kocig zreczno$cig wspinaja
sie po linach na zawrotne wysokosci. Sztuka
wspinania sie po linie zachowata sie u maryna-
rzy z czasow, kiedy okrety chodzity pod zagla-
mi, a marynarze musieli wdrapywac sie na ma-
szty po olinowaniach.

Umiejetno$¢ ta wymaga duzej sity i zrecz-
nosci. Nabedziesz w niej wprawy ¢wiczac na zer-
dzi lub podwieszonej linie.

WSPINANIE ,,NA TRZY TEMPA"

Uchwyc¢ ling lub drag (zerdZ) rekami na
wysokosci wyciggnietych ramion i zawisnij na
nim. Na ,raz" podciggnij kolana do pasa
i uchwyc¢ ling nogami. Uchwyt ten jest waz-
nym momentem 1 nalezy go dobrze opanowac
(rys. la, b, c).

Na ,,dwa*“ wyprostuj nogi, jakby odpycha-
jac sie nimi od liny, i ugnij ramiona.

Na ,trzy“ wytrzymaj uchwyt nogami i prze-
chwyc¢ line wyzej — najpierw jedng, a potem
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drugg reka. Wspinaj sie w dalszym ciggu, po-
wtarzajgc ruchy w podanej kolejnosci.

a b c

Rys. 1
f~— —

Przy tym sposobie wspinania postugujesz
sie przede wszystkim sitg ndg. Jest to stuszne,
gdyz nogi cztowieka sg silniejsze anizeli rece.
Zapamietaj sobie dobrze, ze przy wspinaniu
pracujg gtownie nogi.

WSPINANIE ,NA DWA TEMPA*

Ten rodzaj wspinania zastosujesz, gdy ze-
chcesz sie wspigC szybko, lecz niezbyt wysoko.

Zwisnij na linie tak, aby jedna reka byta
wyciggnieta, a druga znajdowata sie na wyso-
kosci podbrodka.
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Na ,raz* wykonaj nogami taki sam uchwyt,
jak przy wspinaniu poprzednim sposobem —

(rys. 2a, b).

Na ,,dwa"“ wykorzystujac sil-
ny uchwyt nogami, wyprostuj
je, jakby odpychajac sie i jed-
noczesnie przechwyc line jedna
reka.

Przechwyt wykonuje sie ta
reka, ktora byta zgieta, przy
jednoczesnym ugieciu reki wy-
prostowanej.

Przy tym sposobie, podobnie
jak przy wspinaniu na ,trzy
tempa" wynik zalezy od prawi-
dtowego i silnego uchwytu no-
gami.

Jak odpoczgcd

Rys. 2

Najlepszym sposobem odpoczynku jest tak

zwana ,,0semka".

Oswobodziwszy jedng reke, pochyl sie zna-

cznie w kierunku

nogi, ktora
znajduje sie pod ling,

uchwyc¢

Rys. 3

ling i otocz nig udo. Nastepnie
zmien chwyt rekami i okreé li-
ne dokota drugiego uda. Utwo-
rzone w ten sposéb petle, uto-
zone w ksztatcie dsemki, obej-
mujg wowczas uda, podtrzymu-
jac tutow.

Przywrzyj barkiem do li-
ny, oswobodz rece i odpoczmij.
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Dla zabezpieczenia trzymaj rece wyciggniete
w przdod przed ling (rys. 3).

»,0semke" rozwigzuj tylko ruchem ndg,
a rekami w tym czasie uchwyci¢ mocno line.

WSPINANIE PO StUPIE LUB DRZEWIE

Kazdy sportowiec powinien umie¢ wspinac
sie na stupy i drzewa. Umiejetno$¢ ta ma cze-
sto praktyczne zastosowanie. Np. w czasie
Wielkiej Wojny Narodowej Zwigzku Radziec-

kiego wywiadowcy, obserwa-
torzy i stuzba tacznoSci do-
kazywali cudéw zrecznosci i
pomystowosci wchodzac na
wierzchotki wysokich drzew,
z ktérych obserwowali wro-
ga; wdrapywali sie réwniez
po gladkich stupach, aby
przeciggng¢ przewody tele-
foniczne.

Robili to zrecznie i umie-

jetnie, postugujac sie przy

b tym najpewniejszym sposo-
Rys. 4 bem wchodzenia.

Na grube stupy i drzewca
wspinaj sie w nastepujacy sposob: stan przy
stupie (lub drzewie) i obejmij go rekami, silnie
naprez ramiona, przylgnij piersiami do stupa
i jednoczesnie szybko podskocz, podciggajac no-
gl mozliwie wysoko.

Nastepnie obejmij mocno stup nogami

3
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ugietymi w kolanach. Nogi mozesz trzymac
przywarte z boku stupa albo oplecione wokot
jego obwodu (rys. 4a i b).

Teraz uno$ sie w gore sitg nog, prostujac je
w kolanach, jak gdybys$ sie odpychat i wykonaj
przechwyt rekami. Kiedy z kolei podciggasz
sie na rekach, przylgnij piersiami do stupa
i znébw podciaggnij nogi do gory.

Wspinajac sie na
duzg wysokos¢, mo-
zesz sie zatrzymacl
dla odpoczynku,trzy-
majac sie gtdwnie
nogami. W tym celu
ople¢ nogami drze-
wo, a stopy zaczep
jedng o drugg.
Nastepnie nie od- Rys. 5
suwajgc sie od drze-
wa, sigdZ nizej i oswobodz rece, zeby odpoczety.
Kiedy schodzisz ze stupa, powtarzaj wszystkie
ruchy w odwrotnej kolejnosci.

Jesli stup lub drzewo jest ciensze, to mozna
na nie wchodzi¢, jak pokazano na rysunku —
(rys. 5).

Przestawiaj kolejno lewg noge i lewg reke,
a potem prawg noge i prawg reke.

WSPINANIE BEZ POMOCY NOG
Wspinanie — jak juz mowiliSmy — wyko-
nuje sie gtownie przy uzyciu sity nég. Mozna
jednak urzadza¢ zawody w spinaniu bez pomo-
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cy ndg. Zwyciezy wtedy te®, kto ma mocniej-
sze rece.

Bez pomocy n6g mozna wspinaé sie po linie
lub po cienkiej zerdzi. Wykonujesz to w ten
sposOb: uginasz ramiona, dociggajac podbrédek
do wysoko$ci uchwytu ragk, a nastepnie prze-
chwytujesz kolejno rekami, podciagajac klat-
ke piersiowa do rak.

Nogi trzymaj w rozkroku, swobodnie, lekko
ugiete w kolanach. Jednocze$nie z przechwy-
tem rgk wykonaj niewielki wymach to jedna,
to drugg noga.

TWOJA PIERWSZA NORMA

Po pewnym okresie ¢éwiczen sprawdz, czy
uzyskana przy wspinaniu sprawnos$¢ jest wy-
starczajgca dla zdobycia normy na SPO. Spro-
buj wspia€ sie z pomocg ndg po zerdzi, linie lub
drzewie na wysokos¢ 5 metrow, a bez pomocy
nodg po zerdzi lub linie — na wysoko$¢ 3 me-
trow. Jezeli ¢wiczenia te wykonasz w odpowie-
dnim czasie, zdasz cze$¢ normy SPO | stopnia
w gimnastyce.



Sedziowanie (ocena)

Najwyzsza ocena za wspinanie po linie wy-
nosi 10 punktéw. Jezeli wejdziesz po linie

na wysoko$¢ 5 m:
w czasie 10 sekund, uzyskasz 10 punktow

o 11, » 9 »
n o 12 . » 9 .
w w13 " 7
w w14 " 6 ”
o ow 10 o 5 n
w o 16 . 4
w w11 > 3 N
O £ ” 2 ”
o w190 » 1
w w20 " 0



Helena Rakoczy, mistrzyni $wiata w gimnastyce na
1950 rok, Rakoczy w c¢wiczeniu na rownowazni



I1l. PRZEJSCIE PO TRAMIE (KLADCE)

Kto z nas nie przechodzit po kfadce lub drze-
wie przerzuconym przez rzeke, row lub kanat?
Jeden robi to $miato, pewnie | przechodzi szyb-
ko, inny — dtugo sie namysla, zanim wejdzie
na ktadke, po ktorej posuwa sie nieomal petza-
jac, w obawie przed upadkiem.

Na takim prostym przykiadzie od razu wi-
da¢, kto umie zachowywa¢ roéwnowage, a kto
nie. Celem doskonalenia zmyistu rownowagi
stosuje sie w gimnastyce przejscie po tramie.
Tram jest to dtuga belka, ktorej gdérna powie-
rzchnia jest ptasko sciosana. Belke te, opartg
rllalgtojakach, mozna podnosi¢ na rézng wyso-

0SC.

Na belce w odlegtosci pot metra od obu sto-
jakow robi sie znaki. Odlegto$¢ miedzy znaka-
mi )winna wynosi¢ 4 metry (szeroko$¢ belki 10
cm).

Tram przechodzi sie w nastepujacy sposob:

WejdZ na belke i stan na pierwszym znaku.
Wznie$ ramiona w bok dla uchwycenia réwno-
wagi i posuwaj sie zwyklymi krokami. Noge
stawiaj na catej stopie nie odchylajac palcow
na zewnatrz.
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Na Srodku belki nalezy obréci¢ sie na pal-
cach w tyl, opuszczajagc ramiona w dot.  Idac
z powrotem, wznie$ ramiona w bok. Wrdciw-
szy do pierwszego znaku zréb 1/4 obrotu na

palcach i z wymachem ramion w gore zeskocz
do potprzysiadu. Przenie$ ramiona w bok
i opusC je, przyjmujac postawe zasadnicza.

Sedziowanie (ocena)

Za bezbtedne wykonanie c¢wiczenia zalicza
sie 10 punktow. Za nieudolne wejscie na row-
nowaznie i nieprawidtowg postawe odlicza sie
pot punktu.

Za chwiejny chdd, unoszenie n6g w bok lub
»machanie" rekami nalezy odlicza¢ po pét pun-
ktu za kazdy z tych bteddow.
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<"Za niepewne obroty odlicza sie — p6t punktu
Za pochylenie tutowia w przdd

przy zeskoku — pot punktu
Za wadliwy przysiad — pot punktu
Za upadek po zeskoku — jeden punkt

Wysoko$¢ rownowazni dla mezczyzn wyno-
si 100 cm, dla kobiet 70 cm, a w kategorii ¢wi-

czehn ,,do wyboru" 190 cm (dla mezczyzn i dla
kobiet).

Cwiczenia rbwnowazne mozna wykonywaé
w formie zabawowej jak np. ,,spychanie z tra-
mu" itd. (rys. 6). Do tych ¢wiczen tram usta-
wia sie na wysokosci 30 — 40 cm.

Opanowanie rownowagi jest nam czesto
przydatne w zyciu codziennym (rys. 6a, 6b).

Gimnastyka — 2



Jezeli

IV. PODCIAGANIE

chcesz  wzmocni¢ ramiona, déwicz

»podcigganie”. Sita ramion przyda ci sie i w in-
nych ¢éwiczeniach gimnastycznych.

Podcigganie ¢wiczy¢ mozesz na drazku znaj-
dujacym sie na takiej wysokosci, zeby$ nie do-
stawal nogami do ziemi, gdy zawisniesz na nim
0 wyciaggnietych ramionach (rys. 7).

Rys. 7

Drabina pochyta, dwa zawieszo-
ne kotka, prosty konar drzewa itd.
moga zastgpi¢ drazek. Nawet u-
chwyciwszy sie za futryne nad
drzwiami mozesz ¢wiczyé podcia-
ganie.

Cwiczenie wykonuj tak: pod-
skocz i uchwy¢ drazek z gory —
nachwytem — jak pokazane na
rysunku (rys. 7). Ramiona roz-
staw cokolwiek szerzej barkow.
Duze palce obchwytujg drazek.
Nogi — zfaczone. Nastepnie pod-

ciaggnij sie, zginajgc ramiona w fokciach.
Podciggaj sie tak wysoko, poki podbrédek
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nie znajdzie sie wyzej drgzka, po czym wolno
opuszczaj tutdbw do petnego wyprostu ramion.

Jezeli w ten sposéb nie zdotasz sie podciag-
na¢, to sprobuj chwyci¢ drazek innym sposo-
bem dtorimi do siebie (podchwytem).

Rys. 8

Podcigganie jest ¢wiczeniem przygotowaw-
czym do innych ¢wiczen na drazku, przydac sie
jednak moze iw zyciu praktycznym (rys. 8)
przy pokonywaniu przeszkod terenowych.



Azeby dojs¢ do taki(éj‘l sprawnosci, jaka posiadaja
gimnastycy, potrzeba dtugiej i systematycznej zaprawy



V. GIMNASTYKA PRZYRZADOWA

Wielu zadziwia sita atlety, podnoszacego cie-
zary. Ale popatrz na gimnastyka, gdy lekko
i pieknie wykonuje na drgzku albo na innym
przyrzadzie: podnoszenie, husStanie, przerzuty
I przenosy ciata. Czy zastanawiates sie nad
tym, ze do tego potrzeba réwniez niematlej
sity.

Uprawiajgc gimnastyke przyrzadowg zdo-
bedziesz duzg site, a przy tym duzg zwinnosc.

Jaki sprzet potrzebny jest do gimnastyki
przyrzadowej. Najkonieczniejszymi przyrzada-
mi sg: drazek, porecze i koziot lub skrzynia.

Nie trudno je sporzadzi¢ we wiasnym za-
kresie i ustawi¢ na boisku, a zimg — w jakim-
badZ pomieszczeniu. Wskazowki, jak robi¢ te
przyrzady, znajdziesz w broszurce pt. ,.Budowa
najprostszych urzadzen i sprzetu sportowego™.

1. DRAZEK

Nauczyte$ sie podcigga¢ na drazku. Teraz
mozesz przej$¢ do innych c¢wiczen.
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W ahanie (rys.9)

Rys. 9

Zwisnij o prostych ramionach — nachwy-
tem (tj. dlonie od siebie). Nastepnie podcigg-
nij sie na ramionach, zginajac przy tym nogi.
Kolana podciggnij do klatki piersiowej. Nastep-
nie szybkim ruchem, prostujac rece i nogi, wy-
rzué cate ciato w przoéd pod drazek.

Osiagnawszy zamachem do przodu najdal-
sze wychylenie, ciato — pod wpltywem wiasnego
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ciezaru — przeniesie sie z powrotem do tyhu.
Wprowadzone w ruch ciato husta¢ sie bedzie do
przodu (zamach do przodu), a potem znéw do
tytu (zamach do tytu) ruchem wahadfa (rys.
10).

Kiedy robisz zamach do tytu, zlgcz razem
nogi, wyprostowane w kolanach, a wykonujgc
ruch ciata w przéd, uno$ nogi lekko do gory,
przez co zwiekszysz zasieg ruchu.

Przeréb 2 lub 3 takie wahania, po czym ze-
skocz. Zeskok rob zawsze w chwili, gdy ciato
jest przeniesione do tytu (rys. 11).

W spieranie na podudziu (pod
kolanem)

Jest to najtatwiejszy sposéb wejscia na Cig-
zek. Gimnastycy nazywajg go ,wspieraniem
na podudziu” (rys. 12).

Podciagnij sie tak jak do ,wahania”. Na-
stepnie odchyliwszy sie w tyt, podnie$ do gory
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nogi ugiete w kolanach. Przewlecz jedng noge
miedzy ramionami i zawi$nij, zaczepiajagc pod-
udziem za drgzek. Wyprostuj drugg noge
w przdd i hustaj sie na nodze zawieszonej na
drazku.

Po 2 — 3 takich ru-
chach uchwy¢ moment,
kiedy gtowa bedzie mo-
zliwie wysoko.

W tym  momencie
wyrzu¢ energicznie tu-
téw w przéd, pomagajac
sobie rekami.  Znaj-
dziesz sie wtedy nad
drazkiem.  Wyprostuj
wowczas zgieta noge |

/siadz na drazku okra-
kiem.

Taka pozycja nazy-
wa sie: ,,podpor okra-
kiem". Wspieranie na
podudziu wykonuj pra-
wg i lewa noga.

Usiadiszy na draz-
ku wykonaj ,,przemach
(nogi) w ty+“. Cwicze-
nie to wykonasz przeno.
szagc do tylu te no-
ge, ktora jest przetozo-
na przez drazek. Jezeli
przenosisz lewg noge,

przenie$ ciezar ciata na prawg reke, a lewg reke
oderwij na chwile od drazka. Ztagczywszy nogi,
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Rys. 13

zeskocz z

drazka. Zes-

kok  mozesz

rowniez  wy-

kona¢ w ten

sposob:  wol-

no opusc sie

gtowg w

, -z przod, zata-
mujac sie w

biodrach i opuszczaj
wolno nogi w dot tak
dtugo, poki nie zawis-
niesz na drazku o pros-
tych ramionach — wte-

y zeskocz.

Po opanowaniu wspie-
rania na podudziu, spro-
buj zrobi¢ to samo cwi-
czenie z ,w'ahania* —
(rys. 13). Zrob kilka za-
machéw w przod i w tyt,
jak to byto opisane wy-
zej. A nastepnie pod-
czas jednego z zama-
chéw w przod podnies$
proste nogi do gory tak
wysoko, zeby prawie do-
tknety drgzka, po czym
zginajac szybko jedng
z nich w kolanie prze-
nie$ ja miedzy rekami,
zaczepiajgc  podudziem
na drazku. I od razu bez
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Gimnastyke przyrzadows uprawia¢ mozna wszedzie.
Odpowiednie” stojaki "do drgzka nie trudno zbudowac¢ samemu.



zatrzymania, zrobiwszy zamach w tyt nogg wol-
E@, unie$ sie w goére do potozenia ,,podpér okra-
iem".

Z tego potozenia sprébuj opusci¢ sie w tyt
pod drazek i znow znalez¢ sie w podporze.

W tym celu zréb tak zwany: ,,spad w tyt".
Z podporu okrakiem odrzu¢ silnie ciato w tyt,
za%epiwszy sie podudziem (nie puszczajac
rak).

Sita tego ruchu przemiesie ciato w przéd pod
dragzek. Wtedy juz znanym ci sposobem znow
wydostan sie na drazek.

Po przejsciu do ,podporu okrakiem", wy-
konaj zeskok. Jezeli chcesz, mozesz zrobi¢ to
innym sposobem.

Siedzac okrakiem, trzymaj rece tak, aby
dtonie zwrocone byty w tyt (nachwytem). Do
zeskoku przechwycC jedng reke dionig w przod
(podchwyt).

Jezeli masz wyciagnietg w przod prawag noge,
to przechwyt wykonaj prawg reka, a jezeli
w przéd wyciggnieta jest noga lewa — to reka
lewa.

qPo wykonaniu przechwytu, zwrd¢ cate ciato
w kierunku reki przechwytujacej, przenie$ no-
ge w przod nad drazkiem 1 zeskocz w dot — bo-
kiem do drazka.

Wejscie na drgzek mozna wykona¢ réwniez
innym sposobem. Wymaga on wiecej sity, ale
tez jest bardziej efektowny. Wejscie to nazywa
sie ,,wymyk przodem do podporu”.

Zawisnij o wyprostowanych ramionach. Pod-
ciggnij sie na drgzku, podnoszac zgiete lub pro-
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Wymyk do podporu (rys. 14)

Rys. 14

ste nogi najpierw w przéd, potem w gore i za-
rzué¢ je na drazek.

Podczas tego ruchu w dalszym ciggu pod-
ciggaj sie na rekach przewijajac tutéw dokota
dragzka. Gdy dojdziesz do potozenia brzuchem
na dragzku, odchyl szybkim ruchem tutow w tyt,
prostujac jednoczes$nie ramiona, a nogi — pro-
stuj w kolanach.

Po wyjsciu do podporu o ramionach prostych
nogi wyciagnij w tyt, wyprostuj plecy, odchyl
gtowe do tytu.

Z tego potozenia zrob tak zwany ,,podmyk*
(rys. 15).

Odchylajgc sie szybkim ruchem w tyt —
0 prostych ramionach i przenoszac proste nogi
w przod pod drazek, szybko wysun ciato w
przod. To wiasnie nazywa sie ,,podmyk“.

Po zamachu w przéd ciato péjdzie do tytu.
Kiedy dojdzie juz ono do kraicowego punktu,
pus¢ rece i wysuwajagc w przod klatke piersio-
wa — zeskocz.
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Wymyk jest wiasnie
tym  Cwiczeniem na
drazku, ktére wchodzi
do programu norm na
SPO | stopnia, ale jest
on pofgczony jeszcze z
przemachami nég w
przoéd i obrotami.
Catos¢ C¢wicze-

nia jest na-

stepujgca: dra-

zek na wysokosci 2

m 30 cm).

1. Naskocz do zwisu
podchwytem — wy-
myk  przodem do
podporu — przech-
wyt do nachwytu.

2. Przemach okroczny
prawg nogg w przod
(tj. przerzut pra-
wej nogi pod prawag
reke) z przechwy-
tem w podchwyt.

3. Przemach okroczny
lewa nogg w przdd
z pétobrotem w pra-
wo do podporu przo.
dem nachwytem.

4, Odmyk w przdd
(przewro6cié sie gho-
wg w przod) do
zwisu 0 prostych
ramionach.
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5. Rzutem ndg w prz6d — zeskok do potprzy-
siadu, ramiona w bok i postawa zasadnicza.
Ocena

Dobrze wykonane C¢wiczenie ocenia sie na
10 punktéw: za btedy — odliczaj:

Za wymyk o zgietych nogach  — p6t punktu
Za zgarbienie sie w podporze  — pdt punktu
Za przemach zgietej nogi — pot punktu
Za opuszczenie sie brzuchem ,na

drazek po obrocie — 1 punkt
Za odmyk o zgietych nogach — pot punktu
Za nieudany zeskok — pdt punktu

Kotowrot w tyt w podporze
okrakiem

Rys. 16

Z pozycji na dragzku w podporze okrakiem,
unie$ sie nieco na prostych ramionach i szybko
rzué¢ sie w tyt. Jednoczesnie z tym wykonaj
szybki 1 silny zamach w przéd tg noga, ktéra
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jest w tyle. Ten ruch zacznie cie obracaé¢ wtyt
dookota drazka.

Trzymajgc nogi caty czas w potozeniu ,,o0kra-
kiem" wykonasz dookota drgzka petny obrot
i znéw znajdziesz sie ponad drazkiem. Takie
obroty mozna robi¢ Kkilka razy. Pamietaj, ze pet-
ny obrot wykonasz tylko w tym wypadku, kie-
dy $miato 1 szybko rzucisz sie w tyt. Koniecz-
ne jest nabranie takiej szybkosci, ktora by
zndéw wyniosta cie w gore.

Najlepiej uczy¢ sie tych cwiczen w takiej
kolejnosci:

1) wahanie,

2) wspieranie na podudziu,

3) kotowrot w tyt w podporze okrakiem,

4) spad w tyt i wspieranie na podudziu,

5) przemach nogi w tyt,

6) podmyk,

7) zamach podmykiem i zeskok w tylnym
zamachu.

2 PORECZE

Cwiczenia na poreczach — nalezg do naj-
przyjemniejszych ¢éwiczeri gimnastycznych. Sa
one doskonatym S$rodkiem rozwiniecia i wzmoc-
nienia miesni — ramion, grzbietu, piersi i brzu-
cha. Kto nie umie wykonywac ¢wiczen na po-
reczach — ten nie jest dobrym gimnastykiem.

Postaraj sie nauczy¢ Kilku najprostszych
¢wiczen.
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Podpo6r oramionach ugietych

i prostych

Chwy¢ porecz, jak pokazano na rys. 17.
Potem podskocz i zawi$nij, opierajgc sie na
ugietych ramionach. Nogi trzymaj razem, lek-
ko odchyliwszy je do tytu. Teraz podno$ sie
i opuszczaj powoli prostujac i uginajgc ramio-
na na przemian.

Wykonaj 5 — 7 takich wyprostéw. Potem
odepchnij sie rekami od poreczy i zeskocz w tyt.

W ahanie w podporze (rys. 18)

Chwy¢ konce poreczy i naskokiem w przod
i w gore przejdz do podporu o ramionach pro-
stych.

Grzbiet wygnij, piersi podaj w przéd, nogi
ztaczone odchyl z lekka w tyt. Nastepnie zacznij
rozhustywac¢ cate ciato w przéd i w tyt, wyko-
nujac wymachy nogami mozliwie wysoko. ,Wa-
haj sie“ caltym ciatem, a nie tylko samymi no-
gami. Kiedy robisz zamach w tyt, staraj sie wy-
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gig¢ w krzyzu, a przy ruchu w przéd wyno$ ca-
te ciato nad porecze, z lekka zginajac sie. Wa-
haj sie swobodnie i ptynnie, jak wahadio ze-
gara.

Zrob 5 — 6 takich wahan — zatrzymaj sie
i zeskocz w tyt.

Rys. 18
Zeskok zawrotny (rys. 19)

Stan miedzy poreczami, Wyskocz do pod-
poru o ramionach ugietych, a potem wyprostuj
ramiona i zacznij wahanie.

Wykonaj 2 — 3 wahania.

Nastepnie, gdy nogi i tu-

tow znajda sie wysoko w

tyle, wykonaj zeskok. W

tym celu przenie$ ciezar

ciata w lewg (prawg) stro-

ne, przenie$ nogi i tutdw w

bok przez lewg (lub pra-

wg) porecz. Tym sposobem zeskoczysz bokiem
do poreczy.

Cwiczenie to nazywa sie: ,zeskok zawrot-
ny“ w lewo (lub w prawo). -

Gimnastyka — 3



W ahanie w oparciu na ramio-
nach (rys. 20).

Rys. 20

Stan miedzy poreczami i podskokiem zawis-
nij na ramionach — jak na rys. 20. Zacznij
rozhustywac cate ciato, wykonujagc zamachy no-
gami w przod i w tyt. Zréb 3 — 4 wahania.
Nastepnie zwolnij ruch, zatrzymaj sie i ze-
skocz.

W ychwyt do siadu rozkrocz-
nego

Powtérz jedno lub dwa takie wahania jak
w ¢wiczeniu poprzednim i w momencie zamachu
w przod, wzmie§ nogi ponad gtowe, jakby$
chciat je przyciggng¢ do ramion, sktadajgc sie
W scyzoryk™ (rys. 21).

Nastepnie wykonaj nogami energiczny ruch
w gore i w przod, odpychajac sie jednocze$nie
ramionami od poreczy.
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Opuszczajac nogi rozkrooznie, sigdZz na pore-
czach majac rece oparte za sobg. Ten ruch wyj-
dzie ci tylko wtedy, jesSli go wykonasz jednym
silnym i szybkim zrywem.

Z siadu na poreczach, przenie$ nogi miedzy
porecze, wykonaj wahanie w podporze i zeskocz
zeskokiem zawrotnym.

Pamietaj: kiedy sktadasz sie ,w scyzorykZ
staraj sie unie$¢ biodra ponad porecze, a przy
zrywie do géry — rak nie uginaj, bo nie wyko-
nasz wiasciwego ¢wiczenia.

3. SKOKI PRZEZ KOZtLA

Na pewno nieraz probowates skakac rozkro-
cznie przez drugiego. Wzorujac sie na tej za-
bawie, zaczeto stosowa ¢wiczenia na specjal-
nym przyrzadzie gimnastycznym, ktory nazywa
sie ,koziotll

Opisujemy tutaj najprostsze skoki. Kazdy
moze je opanowaC. Do ¢wiczen tych ustawia
sie kozta w poprzek.
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Przeskok rozkroczny (rys. 22)

Stan w odlegtosci 8 — 10 krokéw od kozia.
Dobiegnij do kozta. Rozbieg rozpocznij krétki-
mi krokami, wydtuzajac je stopniowo. Na 3 —4
kroki przed koztem spojrz na linie, na ktorej
nalezy odbi¢ sie nogami do skoku i przyspiesz
rozbieg.

W miejscu zaznaczonym linig odbij sie obu-
ndz i wykonaj przeskok przez kozia z jednocze-
snym krétkotrwatym oparciem dioni na przy-
rzadzie, podajac tutdbw do przodu.

Staraj sie unie$¢ tutow jak najwyzej. Przy
przeskoku oprzyj sie dtonmi o $rodek kozta
i szybko, energicznie odbij sie od niego rekami.

Rys. 22

W momencie przechodzenia kozta wykonaj sze-
roki rozkrok, po czym wyprostuj sie.

Nie zatrzymuj rgk na przyrzadzie, w prze-
ciwnym razie albo wecale nie przeskoczysz przez
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kozta, albo natkniesz sie nogami na rece, co
przeszkodzi ci w wykonaniu skoku.

Po przejSciu kozta ztgcz nogi. Zeskakuj na
palce miekko, w niewielkim przysiadzie: kola-
na na zewnatrz, ramiona w przod lekko rozwar-
te. Potem prostujac nogi i tutdw, stan na cate
stopy i opus¢ rece w dol.

Wyskok i zeskok kleczny (rys. 23)

PodejdZ krokiem do 'kozta i pot6z na niego
rece z gory. Odbijajac sie obiema nogami i opie-
rajac sie na rekach, podskocz i kleknij na kozle
Nastepnie wykonaj gwattowny wymach ramion

Rys. 23

w przdd i zryw catym ciatem do gory, a kolana-
mi odepchnij sie od kozla i zeskocz w przdd.
Dotkngwszy ziemi, przysigdZ lekko na palcach,
potem wstar do podstawy.

W yskok kuczny (rys. 24)
Z niewielkiego rozbiegu, odbij sie obunoz,
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opierajac rece o kozta. Natychmiast po odbiciu
podciagnij kolana do piersi i wskocz stopami na
kozta. Na koZle wyprostuj sie i z wymachem
ramion w gore, zeskocz w przdd.

Rys. 24 Rys. 25

Przeskok kuczny (rys. 25)

Po opanowaniu wyskoku kucznego mozesz
przej$¢ do nauki ,,przeskoku kucznego". Po 6—
8 krokach biegu odbij sie obundz, oprzyj rece
na kozle i jednocze$nie, szybko podciggajac ko-
lana do piersi, odepchnij sie energicznie rekami
od kozta i nie dotykajgc go nogami, przeskocz
go.

Na ziemie zeskakuj tak, jak i w poprzednich
¢wiczeniach.

Przeskok odboczny (koh lub skrzy-
nia) (rys. 26).
Kazdemu prawie zdarzato sie skaka przez
bariere lub ptot, opariszy sie rekami i przerzu-
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cajgc nogi bokiem. Taki przeskok nazywaja
gimnastycy — przeskokiem odbocznym.

Zostat on wigczony do prob na odznake SPO
dlatego, ze ma czeste praktyczne zastosowanie
przy pokonywaniu przeszkod terenowych (rys.

Cwiczenie to nie jest trudne. Polega ono na
przeskoku  skrzyni lub konia ustawionego
wszerz przy probie na SPO na wysokosci 120
cm.

Z rozbiegu nalezy odbi¢ sie obun6z — opie-
rajac jednoczesnie rece na skrzyni i z pozycji
przodem do przyrzadu przerzuci¢ nogi bokiem
wysoko nad przeszkoda.

Po odepchnieciu sie rekami od skrzyni wy-
konuje sie zeskok tytem do przyrzadu, potem
*pbtprzysiad z ramionami w bok — przybiera
sie postawe zasadnicza.

Sedziowanie (ocena)
Za bezbtedne wykonanie ¢wiczenia przyzna-
jemy 10 punktow.
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Za ugiecie lub rozrzucenie nég w locie — odli
cza sie — pot punktu,

za brak lotu nad przeszkodg — 2 punkty,

za wadliwy potprzysiad — pot punktu,

za upadek po przeskoku — 1 punkt,



VI. GIMNASTYKA CODZIENNA

Jezeli chcesz by¢ zawsze rzezkim, zdrowym
i szybkim w pracy, uprawiaj codzienng gimna-
styke. Gimnastyka codzienna rozwija wszech-
stronnie ciatlo, wzmacnia serce, piluca — caly
organizm. Wielu wybitnych ludzi uprawiato
i uprawia codzienne ¢wiczenia gimnastyczne.

Lenin pisat: ,,z wielkim zadowoleniem i ko-
rzyScig zajmowatem sie codziennie przed snem
gimnastyka".

Codzienna gimnastyka potrzebna jest kaz-
demu sportowcowi. Ona pomoze ci fatwiej
opanowac kazda dziedzine sportu i osiagnac lep-
sze wyniki.

Od gimnastyki wiec zaczynaj swoj dzien ro-
boczy, a zobaczysz, o ile lepsze wyniki osiggniesz
W pracy.

Codzienna gimnastyka sktada¢ sie winna
z kilku éwiczen. Cwiczenia te sg bardzo proste
i nadajg sie zaréwno dla mezczyzn, jak i dla ko-
biet. Kazdy moze nauczyC sie ich bez trudu
i zapamietac.

Przerabiaj z poczatku 2—3 éwiczenia, a kiedy
wykonywac Je bedziesz tatwo i pewnie, doda-
waj stopniowo po jednym. W ten sposob opa-

41



nujesz kolejno wiekszy zasob éwiczen. Kazde
¢wiczenie powtarzaj poczatkowo 3 — 4 razy,
a potem wiecej. Wazne jest, aby$ po gimnasty-
ce poczut rzeczywiscie dobre ,rozruszanie sie“,
po ktérym nastapi ogdlne ozywienie. W dniach
kiedy przypada ci szczeg6lnie ciezka praca al-
bo kiedy odczuwasz jakiekolwiek niedomagania,
ograniczaj gimnastyke do 2 — 3 c¢wiczen.

Gimnastyke codzienng uprawiaj rano, za-
raz po przebudzeniu sie. Cwiczenia przerabiaj
na Swiezym powietrzu. Podczas zlej pogody
¢wicz w mieszkaniu, otwierajgc okno.

Odziez nie powinna krepowa¢ twoich ru-
chéw, rozepnij wiec kotnierz koszuli; butéw nie
wkiadaj. Najlepiej ¢wicz w krotkich spoden-
kach. Po skonczonych ¢éwiczeniach nalezy sie
umy¢ i wytrze¢ do sucha.

1 ¢wiczenie
WYMACHY RAMION

Pozycja wyjsciowa. Postawa zasadnicza (rys. 28)
Liczac do czterech, wykonujemy kolejno:
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na 1 — ramiona w bok

2 — ramiona dotem w przdd,

3 — ramiona dotem w bok (rys. 29),

4 — ramiona dotem w przod.

Cwiczenie wykonaj 6 — 10 razy szybkimi
wymachami. W czasie trwania ¢wiczenia nale-
zy trzymac gtowe do goéry, brode przyciggnac
do szyi, ramiona w tokciach — wyprostowane.
Po wykonaniu c¢wiczenia przybra¢ postawe za-
sadnicza.

2 ¢wiczenie
PRZYSIADY:
Pozycja wyjsciowa: postawa zasadnicza
na 1 — wspiecie, ramiona w bok,

2, 3, 4 — wolno przysiada¢ opuszczajac ptyn-

nie ramiona w dot.

1 — w przysiadzie ramiona w bok

2 — w przysiadzie ramiona w dét

3,4—jak 1, 2

1, 2, 3, 4 — wolno prostowa¢ nogi do posta-

wy zasadniczej. Powtérzy¢ 6 — 10 razy.

Wykonaj poprawnie ¢wiczenie:

Nie pochylaj tutowia w przod.
Prostuj nogi do petnego wspiecia na pal-
ce.

3 ¢wiczenie
SKEONY TULOWIA W BOK
Pozycja wyjsciowa: rozkrok — dtonie na karku

na 1 — skion w lewo w bok
2 — wyprost i skton w prawo w bok



3 — wyprost i skton w lewo w bok
4 — wyprost i skton w prawo w bok.

Powtérz 3 — 4 razy. Po
skonczeniu C¢wiczenia wro¢ do
postawy wyjsciowe;j.

“Wykonaj poprawnie Ccwicze-
nie:

Nie wysuwaj tokci do przo-
du, lecz trzymaj je mocno cof-
niete w tyt.

Nie nachylaj sie w przdd,
lecz tylko w bok.

Nie uginaj nog, lecz wypro-
stuj je mocno.

Rys. 30

4 ¢wiczenie
SKEON TULOWIA W DOL
Pozycja wyjsciowa: postawa zasadnicza

na 1 — skion w dot — oprzyj
dtonie na ziemi
2, 3, 4 — wyprost tutowia,
ramiona — w dot.
Powtorzy¢ 3 — 4 razy (rys.
31).

Rys. 31
5 ¢wiczenie
OPAD W PRZOD
Pozycja wyjsciowa: postawa zasadnicza

na 1 — opad tutowia w przéd (tak, aby nogi
i tutbw tworzyty kat prosty), ramiona

44



w bok, glowa jed-
nej liniii  z tuto-
wiem,

2, 3, 4 — powoli wypro-
stuj sie do postawy
— ramiona w dot.

Powtérz 3 — 4 razy

6 ¢wiczenie Rys. 82
UNIK
Pozycja wyjsciowa: postawa zasadnicza

na 1 — zakrok prawg noga na palcach — ra-
miona skurcz,
2 — unik prawg nogg — ramiona w bok,
3 — wytrzymaj,
4 — dostaw prawg noge i ramiona opus¢
do postawy zasadniczej.
Powtdrz to ¢wiczenie 3 — 4 razy prawg i le-
wa Nnoga.
Wykonaj c¢wiczenie
poprawnie:
Nie uginaj w kolanie
nogi wyciagnietej do
tytu, lecz wyprostuj
ja i siegaj nig dale-
ko do tytu. Nie pod-
wijaj stopy, ale wy-
ciggaj palce nogi

Nie pochylaj zbyt mocno tutowia do przodu.
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? éwiczenie

PODPOR LEZAC PRZODEM
Pozycja wyjsciowa: postawa zasadnicza

na 1 — przysiad podparty (rys. 34).
2 — wyrzut nég w tyt do podporu lezac
przodem (rys. 35)

3 — wytrzymaj
4 — ramiona ugnij, wznie$ lewg noge w go6-

re (rys. 36)

na 1 —e ramiona wyprostuj— opus¢ lewg noge
2 — ramiona ugnij — wznie$ prawa noge
3 — ramiona wyprostuj — opus¢ prawg
noge
4 — skurczem i rzutem nog w przod po-
wrot do przysiadu podpartego. Pow-
stan do postawy zasadniczej.
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Przecwicz 1raz.
Wykonaj ¢wiczenie poprawnie:

W podporze nie wyginaj sie (tutdw i nogi win-
ny tworzy¢ prostg linieg).

Nie zginaj nogi przy wznoszeniu jej w gore, ale
wyprostuj jg dobrze. Nie wstrzymuj odde-
chu podczas ¢wiczenia.

8 ¢wiczenie
PODSKOKI OBUNOZ
Pozycja wyjsciowa: postawa zasadnicza

na 1— podskok obun6z

. - drugi podskok obunoz,
3 — wyskok w goére — w locie rozkrok
4 — postawa zasadnicza.

Powtorzy¢ 2 razy.
9 ¢wiczenie

PRZENOSY RAMION
Pozycja wyjsciowa: postawa zasadnicza

na 1— ramiona w bok — ze zwrotem doni
w gore

2 — ramiona w gore
3 — ramiona w bok — lukiem do wewnatrz

4 — ramiona w dot.
Powtorzy¢ 2 razy.



VII. CWICZENIA ZWINNOSCIOWE

Akrobata — to cztowiek o wybitnej zrecz-
nosci, gibkosci i umiejetnosci wiadania swoim
ciatem.

Wystepy akrobatéw od dawna byty najulu-
bieAszym widowiskiem publicznosci. Wszyscy
zachwycamy sie pieknymi, $miatymi ruchami,
ktére lekko i swobodnie wykonujg akrobaci.
Wielu ludziom wydaje sie to zadziwiajgce i do-
stepne tylko dla wyjatkowo uzdolnionych.

Ale jezeli zechcesz, to ity mozesz nauczyé
sie wykonywa¢ pewne ¢wiczenia akrobatyczne.
Trzeba tylko pewnej cierpliwosci i wytrwatosci.
Najpierw naucz sie czterech podstawowych
¢wiczen akrobatycznych, ktére ponizej opisuje-
my. Te cztery ¢wiczenia — to poczatkowy sto-
pien akrobatyki.

1 CWICZENIA ZWINNOSCIOWE DLA MEZCZYZN

Przew roty (koziokki)

Pozycja wyjSciowa: przysigdz
na palcach, lekko rozchylajac kolana (palce stép
zkgczone), oprzyj sie dtonmi o ziemie przed sto-
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parni, ramiona rozstaw na szerokos¢ . barkdw,
palce rgk skieruj w przod.

W ykonanie. Przewrot w przéd (rys. 37).

Rys. 37

Opus¢ glowe tak, zeby podbrodek dotykat
piersi, ramiona ugnij. Nastepnie ut6z glowe
tak, zeby$ ziemi dotknat tytem gtowy, a potem
barkami. Wykonaj przewr6t na grzbiecie,
chwytajac nogi troche powyzej stop. Gdy kon-
czac Cwiczenie znajdziesz sie na palcach stop,
nie prostuj sie, wykonaj przewrot w tyt.

Przewrdét w tyt (rys. 38)

Gimnastyka — 4 49



W przysiadzie tia palcach utéz rece przed so-
ba na podtodze.

Nastepnie, odrywajgc rece od podtogi, wy-
pchnij biodra w tyt, usigdZz, uchwy¢ dtorimi no-
gi powyzej kostek i wykonaj przewrét na okrg-
gtym grzbiecie. Gdy tylko dotkniesz ziemi to-
patkami, utoz rece za barkami — dtonmi w dét
na szerokos$¢ barkow. Prostujgc rece, zakoncz
przewrot, znalaztszy sie w pozycji wyjsciowe;j.
Z tej pozycji mozesz wykona¢ nowy przewrot
w przéd.

Nie réb biedow.

NOg nie prostuj. Podczas przewrotu uchwy¢
dtonmi nogi.

2 ¢wiczenie
STANIE NA GLOWIE
Pozycja wyjsSciow a: nie zgina-
jac nog (stopy razem) oprzyj sie dtonmi o zie-

mie (rys. 39). Uginajgc powoli ramiona w tok-
ciach, oprzyj czoto na ziemi.

Rys. 3



W ykonanie. Podnie$ powoli nogi naj-
pierw do poziomu, a potem do gory, do peine-
go wyprostu. Tutdow i nogi powinny tworzy¢
linie prostg. W pozycji tej wytrzymaj przez
kilka sekund. Nastepnie powoli — wykonaj
wszystkie ruchy w odwrotnym porzadku, wstan
i wyprostuj sie, jak na komende ,bacznosc".
Wykonaj ¢wiczenie poprawnie:

Wszystkie ruchy wykonuj wolno — sitg,
a nie odbiciem nég. Grzbietu nadmiernie nie
wyginaj.

3 ¢wiczenie
PRZERZUT BOKIEM
Pozycja wyjsciowa: postawa zasadnicza

W ykonanie. Podnies$ lewg reke bokiem
do gory. Jednocze$nie podnie$ wyprostowang
lewg noge w bok (rys. 40) i wykonaj szeroki
krok lewg nogg w tewo. Nachyliwszy sie w le-
wo do oparcia lewa rekg (wyprostowang) o zie-
mie, wez zamach wyprostowang prawg noga bo-
kiem do gory, po czym zamachem prawe] reki
lukiem bocznym w gore i odbiciem lewej nogi—
przejdz do stania na rekach. Roéb dalej przerzut
w lewo, oprzyj sie o ziemie prawg reka i prawa
noga, a nastepnie wyprostuj sie, stan na lewg
noge, lewg reke opus¢ bokiem w dét, a prawg
reke i prawg noge podnie$ w bok.

Bedzie to pozycja wyjSciowa do nastepnego
przewrotu w prawg strone.

Wykonaj poprawnie ¢wiczenie:

Nie zginaj rak i n6g. Grzbietu nadmiernie
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nie wyginaj. Nogi trzymaj w czasie trwania
¢wiczenia na odlegto$¢ szerokiego kroku.

Rys.

4 ¢wiczenie
PRZEWROT PRZEZ PRZESZKODE
Do tego ¢wiczenia kladzie sie miedzy dwo-

ma stojakami poprzeczke, albo przecigga sznu-
rek na wysokosci 1 metra.
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W ykonanie. Zrozbiegu odbij sie obu-
néz i wykonaj skok przez przeszkode, wycigga-
jac rece w przéd. Padaj na rece. Jak tylko
dotkniesz rekami ziemi, ugnij ramiona, skul gto-
we i wykonaj przewrot w przod do przysiadu.

Nastepnie wyprostuj sie i przyjmij postawe
zasadniczg. Wykonaj poprawnie ¢wiczenie:

W czasie skoku nie dotknij poprzeczki lub
sznurka. Odbijaj sie obiema, a nie jedng no-
ga. Po przelocie, zwrd¢ uwage, aby nie upasg,
lecz wykonaé przewrét.

2. CWICZENIA ZWINNOSCIOWE DLA DZIEWCZAT

1 é¢wiczenie —przewro6t. — Jak
w opisie dla mezczyzn.

2 éwiczenie — stanie na glowie.

Przysigdz, opartszy sie dtorimi o ziemie. Na-
stepnie powoli uginajgc rece w tokciach, oprzyj
sie czotem na ziemi. Odbij sie obiema nogami
i ugigwszy je, wykonaj stanie na glowie.
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Powoli wyprostuj nogi do gory.

Wytrzymaj w tej pozycji przez kilka se-
kund.  Nastepnie rowniez powoli wykonaj
wszystkie ruchy w odwrotnym porzadku i wstan

Rys. 42

wyprostowawszy sie, jak na komende ,bacz-
no$¢". Nie prostuj nég gwattownie, nie wygi-
na{ nadmiernie grzbietu, gdyz w ten sposéb po-
petniasz bledy.

3 éwiczenie — mostek

Rys. 43
Po wykonaniu przysiadu, konczac przewrot,
potdz sie grzbietem na ziemi. Ugnij rece, opie-
rajac dlonie za barkami; palce rak zwr6cone
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w kierunku topatek rozstaw na szeroko$¢ bar-
kéw. Ugnij nogi i postaw stopy na szerokos¢
barkow. Nastepnie opierajagc sie na dioniach
i stopach, prostuj rece i1 nogi, wyginajac jedno-
czednie tutdw ku gorze. Nogi przy tym pozo-
stang nieco ugiete. Rece catkowicie wyprosto-
wane.

Glowe odchyl tak, zeby patrze¢ na ziemie.
Zrobiwszy most, podnie$ do gory jednag noge
ugietg w kolanie. Wytrzymaj tak pare sekund.
Nastepnie wykonujac ruchy w odwrotnej kolej-
nosci, potdz sie grzbietem na ziemi.

Wykonujac most, nie przestepuj rekami
ani nogami, unikaj niepetnego wyprostu rgk —
nie opadaj raptownie na plecy, gdyz wykonasz
¢wiczenie biednie.



VIII. UWAGI KONCOWE

Cwiczenia zawarte w tej broszurze nie sg
¢wiczeniami $ci$le obowiazujagcymi w prébie na
odznake SPO, ale zawierajg wszystkie elemen-
ty, z jakich sktadajg sie ¢wiczenia objete wzor-
cami na odznake SPO dla wszystkich grup wie-
ku.

Kto wiec nalezycie opanuje c¢wiczenia po-
dane w niniejszej broszurze, z tatwoscig przy-
swoi sobie wzorzec, obowigzujacy w prébie na
odznake SPO.

Cwiczenia wolne, nazwane w broszurze ,,gi-
mnastyka codzienng", mogg z korzyScig upra-
wiaé¢ zarébwno chtopcy, jak 1| dziewczeta, kobiety
lub mezczyzni. Wyjatek stanowi ¢wiczenie nr
7, ktore jest odpowiednie tylko dla mezczyzn.

Wymienione ¢wiczenia mozna réwniez sto-
sowa¢ w zaktadach pracy, w czasie krotkich
przerw wypoczynkowych.

Roéwniez ¢wiczenia na réwnowazni sg odpo-
wiednie dla kazdego wieku i pici; mozna je do-
wolnie urozmaica¢ chodzac bokiem, tytem,
z obrotami, z klekiem po kazdym kroku, z prze-
noszeniem ciezaru itp.
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Skoki przez kozta: nadajg sie
rowniez dla chtopcow i starszych dziewczat.

W spinanie po linie na3tempa
jest odpowiednie dla chtopcow.

Cwiczenia zwinnos$ciowe moga
by¢ stosowane dla starszych chtopcow i dziew-
czat.

Jedynie ¢wiczenia na dragzku
i poreczach wymagajace silniejszej bu-
dowy ciata sg odpowiednie dla chtopcdw dobrze
zbudowanych, poczawszy od lat 16.



IX. WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO
CWICZENIA

OD CZEGO ZACZAC?

Przystepujac do organizowania ¢wiczen gi-
mnastycznych powinienes$ sie zatroszczy¢ prze-
de wszystkim o sale lub izbe do prowadzenia
¢wiczen w porze zimowej, a boiska w porze le-
tniej oraz o niezbedny sprzet gimnastyczny.

Nie czekaj jednak z rozpoczeciem cwiczen
do czasu skompletowania sprzetu, mozesz roz-
pocza¢ od Cwiczen, do ktorych wykonania
sprzet nie jest potrzebny. Cwiczenia wolne
i pewne ¢wiczenia zwinnosSciowe, podane w bro-
szurze, nie wymagajg zadnego sprzetu. Przy
prowadzeniu Cwiczen mozesz réwniez postugi-
wac sie sprzetem zastepczym. Do zwisow mo-
zesz uzy¢ zamiast drazka pochytej drabiny opar,
tej o Sciane.

Zamiast skokoéw przez kozta mozesz zasto-
sowac przeskoki rozkroczne przez wspétwicza-
cego itd.

Organizator gimnastyki powinien przyjs¢
na miejsce ¢éwiczen przed lekcjg, aby przygoto-
wacé sprzet i przebra¢ sie do ¢wiczen w strdj
sportowy.
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Dajac przykfad punktualnosci, bedziesz
mogt wymagaé jej od wszystkich uczestnikow.
Nie zrazaj si¢, gdy na c¢wiczenia, przyjdzie
z poczatku mato chetnych. Gdy przyjdzie kto$
popatrze¢ na Cwiczenia, nie zabraniaj mu przy-
glada¢ sie, okaz mu zadowolenie z odwiedzin.
Gdy zauwazysz w zespole, ze kto$ jest zreczny,
zachecaj go do ¢wiczen, zrob z niego swego po-
mocnika, Staraj sie mie¢ kilku pomocnikow,
duza grupa przycuaga innych.

Niezrecznych zachecaj do ¢wiczen i nie usta-
wiaj ich na koncu zespotu, zeby nie odnosili
wrazenia, ze sg najgorsi.

Pracuj planowo. Gdy chtodna lub deszczowa
pora uniemozliwia wyjscie na boisko — pro-,
wadZz ¢wiczenia gimnastyczne w sali lub izbie.
W naszym Kklimacie uprawiamy gimnastyke
gtownie od wrzesnia do korica marca. Jezeli
masz urzadzenia do6 gimnastyki na boisku —
korzystaj z nich przez okres letni. Pracujac
przez miesigce zimowe: pazdziernik, listopad,
grudzien i styczenn zdotasz przygotowac zespot
do zdania norm z gimnastyki w ciggu lutego.

Zorganizuj takze zespdt dziewczat; moga by¢
miedzy nimi tak utalentowane, jak Helena Ra-
koczy, ktora okryta stawa sport polski, zdoby-
wajac mistrzostwo Swiata w gimnastyce kobiet.
Przez zorganizowanie zespotu dziewczat wpro-
wadzisz wspotzawodnictwo miedzy dziewczetami
a chlopcami.

Wspédtzawodnictwo to polegaé¢ bedzie na oce-
nie:

1) ktory .zespdt uzyska wiecej norm na od-

znake SPO-
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2) kto w zespole osiggnie najwiekszg ilosé
punktow za poprawne wykonanie Cwi-
czen.

Wychowujac gimnastykow opierajmy sie
na wzorach radzieckich, gdyz sport radziecki
chlubi sie posiadaniem najlepszych gimnasty-
kow Swiata.

OCHRONA PRZY CWICZENIACH

Ochrona przy c¢wiczeniach zapobiega wielu
wypadkom, jakim ulec mogag ¢wiczacy.

Chociaz podane w broszurce ¢wiczenia na
przyrzadach nalezg do kategorii fatwych, to je-
dnak dla kogo$ z poczatkujgcych moga okazacé
sie zbyt trudne i dlatego nalezy odpowiednio
ochrania¢ ¢wiczacego. W gimnastyce obowigzu-
je zasada: ,,Ochraniaj nawet najlepiej ¢wicza-
cego".

Ochraniajgcy powinien:

1. Przy wspinaniu po linie — sta¢ przy linie
i uwaza¢ na wspinajgcego sie.

2. Przy c¢wiczeniach na drazku sta¢ pod draz-
kiem, ustawiajgc sie jednak tak, aby nie
przeszkadza¢ cwiczacemu.

3. Przy wahaniu w zwisie — jedng reka trzy-
mac ramie C¢wiczacego w okolicy tokcia,
jednoczes$nie za$ by¢ gotowym do podtrzy-
mania go drugg reka (rys. 44).

4. Przy zeskoku w tylnym zamachu — pod-
trzymac pod plecami, a w razie padania na
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twarz — podtrzymac tutéw od przodu pod
piersiami (rys. 45).

. Przy zeskoku podmykiem — jedng rekg
trzyma¢ za przedramie, a drugg podtrzy-
mac¢ pod plecami (rys. 46).

. Przy zeskoku z podporu okrakiem z przed-
machem nogi — trzymac za ramie powyzej
tokcia (rys. 47).

Na poreczach, przy wahaniu w podporze
i zeskoku zawrotnym — trzymac jedng re-
kg za nadgarstek, a drugg za ramig, od
strony zeskoku (rys. 48).

Przy przeskoku odbocznym — trzymac za
ramie stanowigce oparcie (rys. 49).
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9. Przy zeskoku klecznym — ochrania¢ z przo-
du od upadku na twarz (rys. 50).

10. Przy wyskoku i przeskoku kucznym chwy-
taé za ramie w okolicy pachy (rys. 51).

Rys. 50 Rys. 51

X. PYTANIA KONTROLNE

Jak nalezy wspinac sie po linie sposobem na 3
tempa?

Jak nalezy podciggac sie na drgzku?

Jak wykona¢ wspieranie na podudziu?

Jakimi sposobami mozna wej$¢ na drgzek?

Jakimi sposobami mozna zej$¢ z drazka?

Jak nalezy odbija¢ sie przy przeskoku odbocz-
nym?

Jak wykonywac przerzut bokiem?

Jak wykonywac¢ stanie na gltowie?

Na jakiej wysokosci ustawia¢ rownowaznie do
¢wiczen na SPO?
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SPIS TRESCI

I. Kilka stdbw wyjasnienia.......
Il WSPINaNie .o
Il. Przejscie po tramie (ktadce).......
IV. PodCigganie .
V. Gimnastyka przyrzadowa.........coceeevveiervennnnnn,
VI. Gimnastyka cOdzienna.......iiienenns
VII. Cwiczenia zWinno$CioWe. .....ccooeevercrvererennnn,
VI Uwagi KOACOWE ..o
IX. Wskazowki dla prowadzacego ¢wiczenia
X. Pytania Kontrolne.....cviviiieieiciseneenn
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