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WSTEP,

W naszych wplywowych sferach, majgcych po-
niekad gtos rozstrzygajacy i w sprawie rozwoju
sportow atletycznych, utarta sie¢ mniemanie, ze pod-
noszenie ciezaréw jest jakoby szkodliwe dla roz-
woju fizycznego miodziezy. Nie przecze, ze chiop-
cy 12 lub 14 letni, rwacy sie do podnoszenia cie-
zarOw, a niebacznie i nieumiejetnie uprawiajgcy ten
sport, moga sobie zaszkodzi¢, chociazby dlatego,
ze kosciec jest w tych tatach niezupetnie jeszcze
okrzepty. Tymczasem faktem, jest, ze ja sami won-
czas wielu moich rowiesnikow, zapoczgtkowalismy
nasz rozwoj fizyczny od ciezaréw, ja ¢wiczac tale-
rzami buforowemi od wagonéw kolejowych, inni
zas, jak Pawet Ciemnotonski, bracia Stajewscy i wie-
lu, wielu innych, odwaznikami dwupudowemi, wre-
szcie co im pod reke podpadto, to podnosili.

Podnoszenie ciezarow,) jak i wszelkie inne ro-
dzaje ¢wiczen cielesnych, nieumiejetnie, lub jedno-
stronnie uprawiane, doprowadza do wynikéw ujem-
nych w znaczeniu wszechstronnego i harmonijnego
rozwoju.



Niezaprzeczetiie, z$ dodatnie i szybkie wyniki
osiggnie ten, kto umiejetnie i systematycznie be-
dzie sie ¢wiczy¢, stosujac tutaj podane zasady; wiec
STOPNIOWOSC, w ilosci tych ¢wiczen, oraz WY-
SOKOSC OBCIAZENIA, warunki ktére wiasnie
w tym podreczniku gorgco sie poleca.

Przytem zaznaczy¢ nalepy, ze szybkie postepy
w podnoszeniu wywierajg wptyw na ¢wiczgcego sie,
szczegOlnie w okresie zapoczatkowania, ze mto-
dziez z wielkim zapatem oddaje sie¢ tym ¢wiczeniom
i czesciej wyktadowca ezy instruktor widzi sie zmu-
szonym do hamowania nadmiaru tego zapatu, ni-
zeli do pobudzania go, a przeciez zjawisko takie da-
je sie zauwazy¢ nie we wszystkich ¢wiczonych
sportach.

Praca dnia powszedniego, sama przez sie uspo-
sabia do uprawiania t.zw. ciezkiej atletyki, bardziej
anizeli do skokéw i biegobw. A kto zna zawodowg
prace fizyczng, nie z teorji, lecz z osobistego do-
Swiadczenia, temu nie potrzeba dowodzi¢, ze absor-
buje ona sity cziowieka zawsze w jednym Kkierun-
ku. Spetniajgc jakas$ prace, czy rzemiosto, powtarza-
my codziennie przez kilka, a moze i kilkanascie
godzin, te same ruchy, te same miesnie pracuja
zawsze w jednem naprez&.niu bez zmiany, podczas
gdy inne pozostajg w zupeinej lub wzglednej bes-
czynnosci. Czyli, ze wykonywa si¢ prace jedno-
stronng, tak pod wzgledem wspotpracy poszczegodl-
nych organéw jak i grup miesniowych oraz sta-



wow. Proces, jaki odbywa sie w organizmie pod-
czas jednostronnej pracy miesniowej, mozna po-
rownac¢ z narzedziami pracy fizycznej: jak Kilof, to-
pata, siekiera, lub ptug. Narzedzie, ktore przy wy-
konywaniu swego zadania ostrzem swem zagiebia
sie w ziemieg, lub w drzewo, w tej czesci zagtebienia
samo sie szlifuje, jest petne kartu i potysku, gdy
tymczasem pozostate czesci nie pracujgce pozostajg
zczerniate, bez blasku, a nawet i rdzg pokryte.
Podobne objawy zachodzg | w organizmie czto-
wieka, pracujgcego fizycznie, ktdérego ruchy i pra-
ca miesniowa, przy wykonywaniu pewnego rzemio-
sta, tylko w czesSci dajg prace miesniom, pozo-
stawiajac inne grupy miesniowe w zupeinej lub
wzglednej bezczynnosci. Podnoszenie  ciezaréw,
w podreczniku naszym pokazane, jest tak urozmaico-
nej ze daje prace nieomal wszystkim grupom mie-
s$niowym, pokrywajgcym szkielet cztowieka.






OGOLNE ZASADY
DLA CWICZACYCH CIEZARAMI.

1) Podczas podnoszenia wzrok c¢wiczacego sie
jest stale skierowany na podnoszony ciezar, przez
caly czas az do chwili opuszczenia ciezaru. Oder-
wanie wzroku chociazby na chwile, grozi wywich-
nieciem ramienia, rozciggnieciem Sciegna, i t. p.
nastepstwami.

W jednym wypadku jest to tylko dopuszczalne,
a nawet zalecone t. j. przy rwaniu oburgcz, ponie-
waz tego wymaga technika podnoszenia.

2) Przed kazdym wysitkiem, czyli probg podnie-
sienia, nalezy gleboko odetchng¢, t. j. zaczerpnaé
petng piersig potrzebng ilo$¢ powietrza, w czasie
podnoszenia zuzyte powietrze stopniowo wydalac,

3) Za plecami lub tez zboku podnoszacego, znaj-
dowaé sie powinien instruktor, lub tez drugi ¢wi-
czacy sie, stanowigc zabezpieczenie przed mogacym
zaj$¢ wypadkiem wskutek zachwiania sie podnosza-
cego, jak rowniez w celu podtrzymania spadajgcego
ciezaru, szczegolnie przy prdébach podnoszenia naj-
wiekszych ciezarow.



4) Cwiczac sie ciezarami, stara¢ sie urozmaicaé
ruchy, to jest nie poprzestawaé na pewnym okreslo-
nym sposobie podnoszenia, lecz éwiczy¢ sie w réznych
sposobach, zeby unikng¢ specjalizacji, do czego wia-
$nie kazdy C¢wiczacy sie dgazy¢ powinien.

5) Cwiczac sie w pewnym sposobie podnoszenia
nalezy iloscig ruchdw, a nie powiekszaniem ciezaru,
osiggaC postepy w sprawnosci i sile miesniowej.
Wiecej zdziata dla ogélnego postepu przy probach
podniesienia ciezaru, np. piecdziesieciokilogramowe-
go, kilkakrotne podniesienie go anizeli ciggte do-
ktadanie, chociazby po 5 kg. Naturalnie, stopniowo
nalezy i ciezar powiekszaé¢, lecz umiarkowanie od
V2 do 1 kg.

6) Przy podnoszeniu jednorgcz, o ile to nie jest
konieczne, nie przyzwyczaja¢ swobodnej reki do
opierania sie o kolano, lepiej jest swobodna reka,
zacisnietg w pies¢, utrzymywaé roéwnowage i miec ja
wpogotowiu do przyjscia z pomocg podnoszacej
rece, w razie koniecznej potrzeby.

7) Podnoszenie ciezaréw, nalezy uzupetnia¢ in-
nemi ¢wiczeniami, jak bieg, zapasnictwo, ¢wiczenia
gimnastyczne i t, p. Uzupetnienia takie majg na
celu: odpoczynek dla miesni pracujacych bezposred-
nio przy podnoszeniu, oraz uwszechstronnienie roz-
Wojul.

8) Do ¢éwiczen z ciezarami, jak i do innych
¢wiczen fizycznych, przebieraé sie nalezy w spe-
cjalng bielizne, po skoriczonych za$ ¢éwiczeniach jak
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najpredzej ja z siebie zrzuca¢, a szczegélnie gdy
jest nasigknieta potem i obmy¢ ciato letnig woda.

9 Podczas ¢wiczen unika¢ napojow, a tem bardzie
zawierajacych alkohol, w razie silnego pragnienia,
ptoka¢ usta i gardto czystg woda. Zaleca sie przy-
tem zwilza¢ jezyk i usta sokiem cytryny.

10) Wogoble wszyscy C¢wiczacy sie w sportach
powinni przyja¢ za zasade, aby ciatlo jak najczesciej
stykato sie z powietrzem, wodg i storncem!






Zasada przy podnoszeniu ciezarOw jest przybranie takiej
postawy, ktéraby umozliwita jak najmniejszym wysitkiem uniesé

Rys. 1

powyzej glowy jak najwiekszy ciezar. Rys. 1 pokazuje posta-
we zasadniczg przy podnoszeniu oburacz ciezaru dtugiego.



Stopy do potowy podsuniete pod drazek, co ma na celu
zblizenie sie do linji prostopadtej ciezaru, czyli do najkrotszej
linji, po ktérej ciezar powinien by¢ uniesiony. A zatem nie
ciezar do podnoszacego, lecz odwrotnie, podnoszacy powinien
sie stosowa¢ w swoich ruchach do ciezaru, azeby sie znalez¢
jak najblizej srodka ciezkosci.

Rys. 2.

Rys. 2, 3, 4 i 5 pokazuja najprostszy sposob podnoszenia
t. zw. ,,poderwanie i podrzucenie oburgcz”. Stojgc w posta-
wie zasadniczej (rys 1) nachwytem uja¢ uburacz drazek, z po-
chylonym tutowiem i ugietemi kolanami, jak na rys 2; nastep-
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nie raptownem poderwaniem ciezaru i rozprostowaniem nog
i tutlowia, zarzuci¢ drazek na wysokos¢ klatki piersiowej rys.
3 i 4. PrzejScie z potozenia na rys. 3 w potozenie wskazane
na rys, 4, czyli przeniesienie ramion i tokci z nad drazka, pod

Rys. 3.

drazek, powinno nastgpi¢ momentalnie. Wykonalne jest to
wtedy, gdy ciezar jest poderwany z potozenia 2 do potozenia 4
z takg sita, azeby ruch ramion i tokci z nad drazka pod dra-
zek byt wykonany kosztem tego poderwania czyli rozmachu.

n
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Rys. 5, czyli ,tempo drugie’l pokazuje zakonhczenie t. j
podrzut; nalezy przytem ugig¢ nogi w kolanach, nastepnie
raptownie je wyprostowaé, podrzucajac jednoczesnie tutowiem
oraz rozprostowujgc ramiona. Wykonawszy potem wypad do
przodu, potaczony z powtdérnym lekkim przysiadem, zatrzymac
ciezar ponad gtowa.

Przy podrywaniu, tak w pierwszem jak i drugiem tempie,
rozsuwanie (nég) stop jest dopuszczalne, jednak ostatni mo-
ment powinien by¢ zakoriczony wyprostowaniem nog w kola-
nach i przesunieciem stép na odlegtos¢ 40 centymetréw.

Rys. 6.
13



Rys. 7.

Rys.
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»Wyciskanie oburacz” pierwsze jego tempo wykonywa sie
jak wskazujg rys 2, 3 i 4, dopiero od chwili zupetnego ukon-
czenia tego ruchu (rys. 4) prostujemy powoli ramiona w Kkie-
runku pionowym. Na rys. 6, 7 i 8 pokazane sg momenty powol-
nego odchylania tutowia do tylu, z réwnoczesnem prostowa-
niem ramion w stawach przedramieniowych. Odchylanie tutowia
w niektérych wypadkach jest niedopuszczalne i takie zastrze-
zenia wydaje sie przed zawodami w podnoszeniu cigzaréw.
Rys 8 pokazuje moment zupetnego wykonczenia tego ruchu.

Rys. 9.
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»Rwanie oburacz" uskutecznia sie w iednem tempie. Stanaé
jak narys. 2, stopy do potowy umieszczone pod drgzkiem ciezaro-
wym, nachwytem obu dtoni ujg¢ za miejsca oznaczone na drazku,
tutdbw pochylony, nogi w kolanach zlekka ugiete; potgczonym
wysitkiem krzyza, noég i ramion oderwac¢ cigezar od ziemi i nie-

Rys, 10.

zatrzymujac sie w ruchach, pokazanych na rysunkach 2, 3, 4
i 7, przyja¢ potozenie wskazane na rys. 9. Rozmach, poczaw-
szy od potozenia z rys. 2, powinien by¢ tak silny, azeby pod-
noszony ciezar znalazt sie odrazu na wysokosci pokazanej na
rys. 7, poczem ugigwszy raptownie kolana, zachowujac réwno-

16



Wage, wyprostowaé ramiona w pion a nastepnie i nogi ugiete
w kolanach.

Ten rodzaj podnoszenia, wymagajacy nadzwyczajnej wprawy
i wyrobienia technicznego, radze poczatkowo wyprobowaé bez

Rys. 11.

ciezaru a nastepnie poczyna¢ z ciezarem lekkim, nie wymaga-
jacym duzego wysitku migsniowego.

,,Podnoszenie podchwyte jczesciej bywa stosowane
w tempie powolnem.

f? KUIIEI\/IV
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Uja¢ drazek oburgcz tak, azeby wierzchnie strony dioni
byly skierowane ku ziemi, a palce, zaciskajgce drazek, widzial-
ne zgoéry; przedramiona i kolana zgiete, tutdw pochylony jak
na rys. 10. Uniesienie ciezaru do wysokosci klatki piersiowej
uskutecznia sie bgdz w tempie powolnem, prostujgc jednocze-
$nie tutdw i nogi w stawach kolanowych, do potozenia piono-
wego rys. 12 badz tez nadanym rozmachem prostujgcego sie
tutowia przej$¢ w tempie przyspieszonem do potozenia, wska-
zanego na rys. 13.

Rys. 14. Rys. 15

19



Rysunki 14, 15 pokazujg ruchy ¢wiczebne dla poszczegdl-
nych miesni, przedramieniowych i ramieniowych. Z lekkim
ciezarem wykonywane po kilka lub kilkanascie razy, bez zbyt-
niego zmeczenia, doprowadzajg do bardzo dobrych wynikow.

Rys. 16.

Dla catosci ruchu jest wskazane kazdorazowo doprowadzac
do potozenia pionowego, pokazanego na rys. 13.

Rys. 16 pokazuje przejsciowe potozenie C¢wiczenia przygo-
towawczego, dziatajgcego réwniez rozwijajgco na miesnie ra-
mion (barkowe).

20



Z nachwytu, w pionowej postawie tutowia, powtarza sie
ruch (pétkolem) z uchwyconym ciezarem. W celu utrudnienia
tego ¢wiczenia, a zatem i wiekszego skutku gdy ciezar dojdzie
do potozenia poziomo wyciggnietych ramion, zatrzymuje sie go
na jedng sekunde, poczem w dalszym ruchu dochodzi sie do
potozenia ponad glowa, jak na rys. 9. Nastepnie tg samg
drogg opuszcza sie ramiona do potozenia zwieszonego, powta-
rzajagc ten ruch Kkilka lub kilkanascie razy; dziatamy w ten
sposob na rozwdj miesni barkowych.

Rys. 17. Ruch ¢wiczebny na miesnie wyprostne ramion
i topatkowe polega na wolnem opuszczaniu ciezaru, z potozenia
pionowego za kark i zpowrotem w pion.

Rys. 17.
21



Rys. 18

Jest to przygotowanie do sposobu podnoszenia zwanego
rwaniem oburacz.

Rys. 18 i 19. Podnoszenie oburacz w postawie lezacej.
Uja¢ drazek podchwytem, przenies¢ swobodnie ponad gtowa,

Rys. 19.

22



Rys. 20.
z potozenia wskazanego na rys. 19 cisng¢ do pozycji pionowej
ramion, az do ich zupelnego wyprostowania.

Rys. 20 i 21. Podnoszenie oburgcz w postawie zwanej mo-
stem. Staje sie w postawie ,,most”, chwyta sie drazek pod-

Rys. 21.

23



Rys.

22.

Rys.

23.

24
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chwytem, unosi ponad glowa, a nastepnie prostuje ramiona
w kierunku pionowym az do zupetnego ich wyprostowania.
Rys. 22, 23, 24 i 25 pokazujg podrzut ciezaru jednorgcz.
W tym wypadku podijecie do ramienia pokazane jest oburacz,
a dopiero od ramienia w pion wykonywa sie jednym ramie-
niem. W niektérych razach podjecie do ramienia, juz z poto-
zenia pokazanego na rys. 22, obowigzuje do uchwytu i poder-
wania do ramienia, bez pomocy drugiej reki, tak iz nalezy sie
¢wiczy¢ w obydwu sposobach. Poczawszy od potozenia z rys. 24,

Rys. 26.

26



tak w pierwszym jak i wdrugim wypadku, ruch jest taki sam nie-
zmienny, czyli podrzutem bocznym z potozenia wskazanego na
rys. 24 dochodzi sie do potozenia na rys. 25, to jest do zu-
petnego rozprostowania ramienia.

Rys. 26 i 27. Woyciskanie jednorgcz. Poczatkowe podjecie
ciezaru od ziemi wyglada jak wskazatem w poprzednim sposo-
bie; albo tez podrywa sie go przy uzyciu jednej reki, lub z po-
moca drugiej (patrz rys. 22) i z postawy pokazanej na rys. 24,
gdzie, jak widzimy, tokie¢ podnoszacej reki wspaity jest na

Rys. 27.

27



biodrze, odchylamy tutbw w przeciwnym kierunku od ramienia
podnoszacego i prostujac ramig, rys. 27, a nastepnie przybiera-
my wyprostng postawe tutowia.

Rys. 28, 29, 30 31. Rwanie jednoragcz wymaga bodaj ze
najwiecej umiejetnosci podnoszenia. Rys. 28 pokazuje pierw-

Rys. 28.

sze ujecie drazka. Potozenie czynnego ramienia w stosunku do
podnoszonego cigezaru musi by¢ zupetnie pionowe, a tutéw
zwrocony tak, azeby podnoszony ciezar nie doznat na linji pod-
noszenia zadnego zboczenia. W podnoszeniu najwiekszego cie-
zaru najmniejsze takie zboczenie powoduje nieudanie sie, jest

28



wazng przeszkodg w osiagnieciu zamierzonego celu. Podno-
szacy, jak na poczatku powiedziatem, musi zastosowacé ruchy
ciata do podnoszonego ciezaru, a nie odwrotnie.

Skupienie catej energji i sity na jeden punkt, rys. 28, oraz
rozprostowanie tutowia z jednoczesnem zgieciem ramienia w sta-

Rys. 29.

wie przedramieniowym, musi by¢ wykonane z taka sitg i roz-
machem, azeby zastosowany wysitek umozliwit przejscie z po-
tozenia 29 w potozenie pokazane na rys. 30, czyli ze ten ruch
przejsciowy podejscia pod ciezar nalezy wykona¢ btyskawicznie,
czem uniknie sie martwego punktu, uwidocznionego na rys. 29.

29



Rys. 20.

Rys. 31.

30



Z potozenia wskazanego na rys. 30 prostuje sie tutdw jak
na rys. 31. Zakoriczeniem podniesienia powinna by¢ postawa,
0 wyprostowanym tutowiu i koriczynach, tak gérnych jak i dol-
nych.

Rys. 32. Wstawanie z ciezarem jednorgcz. Azeby jasno uwy-
datni¢ sposéb podnoszenia sie z postawy lezacej z ciezarem,
zmuszony bytem kazda poszczeg6lng pozycje, jakie zachodza
w tym sposobie podnoszenia, przedstawi¢ na rysunkach, gdyz
tylko w ten spos6b zrozumiale a dostepnie mozna byto wywig-

Rys. 32.

zaC sie z zadania. Ze wzgledu na rozmaitos¢ ruchéw, a tern
samem i skuteczno$¢ ich dla rozwoju miesniowego, uwazatem
za wskazane nie poming¢ tego sposobu podnoszenia.

Rys. 32 wskazuje jak z pomocg drugiej reki dochodzimy do
potozenia pokazanego na rys. 33. Nastepnie wysitkiem miesni
zwrotnych tutowia przechodzimy do potozenia 34. Wzrok nie-
przerwanie skierowany na reke podnoszaca ciezar, lewe ramie
wyprostowane, {okciem i przedramieniem silnie wsparte na
ziemi, stuzy za podstawe dla tutowia, przenoszacego sie do po-

31



32

Rys.

Rys.

33.

34.



Rys.

Rys.

35.

36.
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tozenia 35, przyczem i lewe kolano przyciggniete silnie do
brzucha jest przygotowane do przyjecia potozenia, rys. 36t
gdzie lewe ramie jest przeniesione do podporu na dloni za$
prawa noga postawiona na stopie. Wreszcie rys. 37 jest kon-
cowym ruchem, prowadzacym do zupetnego podniesienia sie
i przyjecia postawy wskazanej na rys. 25 i 31.

Rys. 37.

Do ciezaréw krotkich zaliczamy t. zw. ,,konewki" (babki)
kule z uszami czyli ,zaglerki" wreszcie cigzki ,hantle" i ,bul-
dogi”. Niektére z wymienionych bywajg wewnatrz puste z od-
powiedniemi otworami, umozliwiajgcemi dowolne ich napetnia-

34



nie t. j. obcigzenie, zapomocg piasku, otoczkoéw zeliwnych,
kawatkéw ofowiu lub Srutu.

Konewki, przedstawione na rys. 38, sa dlatego dogodne
i praktyczne do <¢wiczen, ze majg ucha czyli raczki do-
pasowane do wygodnego ujecia i dobre oparcie o przedramie
podnoszacego. Dno takiej konewki zaopatrzone jest w otwor
do nasypywania, zamkniety S$rubg Rys. 38 przedstawia
pierwsze potozenie do t. zw. zarzutu konewek na ramiona.

Rys. 38

35



Rys. 39. Rys. 40.

przez poderwanie konewek od ziemi i nadanie im rozmachu
w kierunku pomiedzy rozwartemi kolanami do tylu, a nastepnie
powrotnym ruchem do przodu. Roéwnoczesnym wysitkiem
krzyza, nég i ramion zarzucamy konewki na ramiona, rys. 39,
a nastepnie, wykonywajgc odpowiedni wypad z lekkim przy-
siadem, prostujemy ramiona w kierunku pionowym i przyjmu-
jemy postawe, rys. 40.

36



Rys. 41 pokazuje powolne podnoszenie jednoczesnie dwoch
konewek w postawie na ,,baczno$¢", popularnie nazwane ,,pod-
noszeniem na biceps".

W postawie wyprostowanej (,,na bacznos¢"), z wiszacemi

Rys. 41. Rys. 42.

w dioniach konewkami, powolnym skurczem przedramion przy-
ciggamy konewki do wysokos$ci ramion, rys. 42.

Wsparte na przedramionach konewki przenosimy na ramiona,
rys. 43, nastepnie w Kkierunku pionowym, prostujgc ramiona
przechodzimy do potozenia 44.

37



Rys. 43. Rys. 44.

,Donoszenie” ciezaréw rozdzielnych (,,krotkich").

Jedno z najbardziej urozmaiconych w ruchach podnoszen
jest t. zw. ,,donoszenie”. Wykonywa sie ono jednakowego albo
roznego ksztattu ciezarami. Rys. 45 pokazuje poczatek tego
sposobu; w postawie rozkrocznej, umozliwiajacej gteboki przysiad,
uchwytem praworgacz, ze zgietem przedramieniem, unosimy ciezar
do potozenia 46, a nastepnie, opierajac na biodrze tokie¢ pod-
noszacej reki, przenosimy ciezar do boku, rys. 47, stad za$, pro-
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Rys. 47.

Rys. 48.
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stujgc rgmie w kierunku pionowym, do potozenia 48. Wzrok
skierowany wytacznie, nieoderwalnie, na podnoszony ciezar, sie-
gamy, nie patrzac, po nastepny, powtarzajac przysiad, rys. 49. Pod-
nosimy sie z przysiadu ze zgietem lewem przedramieniem, rys. 50

Rys. 51. Rys. 52.

skurczem lewego przedramienia uktadamy ciezar na zewnetrznej
jego stronie, rys. 51, az prostujac lewe ramie w kierunku pio-
nowym, rys. 52, osiggamy zamierzony sposéb podnoszenia
czyli ,,donoszenie".
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Kula z uchem, réwniez pusta wewnatrz, nadajgca sie do
nasypywania, czyli powiekszania jej ciezaru, stuzy do podno-
szenia z rozmachem ,,donoszenia” a najczesciej do podrzucania
do goéry i chwytania za ucho, wygodne do ujecia. Rys. 53 po-

Rys 53.

kazuje drugie tempo zarzutu kuli na przedramie, z wypadem
nogi, odpowiadajacej rece podnoszacej kule. W tym wypadku
prawej Tempo pierwsze uskutecznia sie w spos6b nastepujacy:
przed rozstawionemi w rozkroku nogami uja¢ za ucho lezaca
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na ziemi kule, w potmetrowym odstepie od linji prostej roz-
kroku patrz rys. 38, konewki), rozmachem wahadtowym ra-
mienia do tylu, pomiedzy rozkrok, rys, 53. a nastepnie bez za-
trzymywania w nadanym ruchu, podnoszac wyprostowane ramie

Rys. 54.

i tutdbw do gory, réwnoczes$nie z wypadem prawej nogi podejsé
pod uniesiong rozmachem kule i przyja¢ postawe pokazang na
rys. 54.

Podnoszenie ,,szwajcarskie". Nazwe takg datem temu sposo-
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bowi podnoszenia, gdyz jest ono jednem z pieciu zadan pieciobo-
ju szwajcarskiego. Cwiczenie to wymaga duzej wprawy, pew-
nosci reki, poniewaz jest potaczone z rbwnoczesng pracg miesni
nég. tutowia i ramion i nalezy do ¢wiczen og6lnie rozwijajacych.

Rys. 57.

Rys. 55 pokazuje poczatek tego ruchu od czego przecho-
dzimy do potozenia wskazanego na rys. 56, nastepnie przeno-
simy przedramie w potozenie wskazane na rys. 57, t. j. do
boku na prawo, co stanowi najtrudniejszy moment w utrzyma-
niu rownowagi. Ostatni ruch wyprostowania ramienia w pion
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jest zakonczeniem potowy podniesienia, cato$¢ liczy sie w chwili,
kiedy ciezar ta samag drogg wrdoci na miejsce pierwotne, czyli
na ziemie.

Podnoszenie z przysiadu jest ¢wiczeniem dla migsni ndg
i réwnowagi.

Rys. 58 pokazuje potozenie nég: piety silnie zwarte. W chwili
ujecia ciezaru za ucho pochyleniem tutowia do przodu nalezy
ruszy¢ z martwego punktu, jakim jest najtrudniejszy moment
tego sposobu podnoszenia, rys. 59. Poczem wyprostowanie
nég i tutowia, z zawieszonym w dtoniach ciezarem, jest poto-
wg ruchu, druga potowa jest opuszczenie sie¢ do przysiadu i zto-
zenia ciezaru na miejsce poczatkowe.

Rys. 60.
48



Cwiczenie Uchwytu, oraz réwnowagi w podnoszeniu kuli
z grubem uchem. Pierwsze tempo wykonywa sie z rozmachem
(patrz kula na rys. 53), dopiero od ramienia, rys. 60, nastepuje
powolne pchanie w pion, az do wyprostowanego ramienia.
Powtarzajgc ten ruch, nie wypuszczajac z reki ucha, nadaje sie
ciezarowi rozmach wahadtowy, przepuszczajgc ciezar pomieg-
dzy rozstawionemi nogami i zpowrotem do ramienia, jak wska
zujerys 60it. d.

Utarto sie w stownictwie atletycznem, ze cigzek o wiekszym
ciezarze i rozmiarach nazywamy ,buldogiem”, nazwe zas$ ,,cia-
zek" stosujemy wyltacznie do matych cigzkéw ¢wiczebnych,
wazacych mniej wiecej do 3 kilograméw. Rys. 61 przedstawia

Rys. 61.



podnoszenie ,,buldogéw" w postawie na ,,bacznos¢". Uja¢ jedno-
racz u stop lezacy ,buldog”, wyprostowa¢ sie i z tej postawy
podnies¢ ciezar w powolnem tempie do ramienia, nastepnie

Rys. 62.

cha¢ w kierunku pionowym az do zupetnego wyprostowania
pamienia w stawie tokciowym. Tg samg droga opuszczamy
ramie do potozenia zawieszonego, i albo kladziemy ciezar na
ziemi, o ile ¢wiczenie chcemy zakonczy¢, albo powtarzamy ten
sam ruch, poczynajac od zwieszonego potozenia ramienia.
Podnoszenie ,,buldogéw” oburgcz: nad parg takich cieza-
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row stajemy w pozycji rozkrocznej, rys. 62. chwytamy ciezary
i powolnem wyprostowaniem tutowia, przyciggajagc réwnocze-
$nie ciezary do klatki piersiowej i do ramion, prostujemy je
w kierunku pionowym, rys 63, az do zupetnego ich wyprosto-
wania, poczem opuszczamy do ramion, ewentualnie kladziemy
w tern samem miejscu, z ktérego rozpoczeliSmy podnoszenie.

Drugi sposéb moze by¢ stosowany z uzyciem rozmachu,
czyli poderwania. Z potozenia 62 zarzucamy cigezary do wy-
sokosci ramion, a stad podrzutem, przy pomocy lekkiego przy-
siadu i raptownego wyprostowania noég w kolanach, rys. 63
prostujemy ramiona w pion.

Rys. 63
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Rys. 64 wyobraza podnoszenie ,,buldogéw" oburgcz, prostu-
jac na zmiane raz lewe raz prawe rami¢ w pion.

Ten rodzaj ¢wiczen jest najpraktyczniejszym s$rodkiem pro-
wadzgcym do rozwoju miesni i zdobycia techniki w podnosze-

Rys. 64.

niu ciezarow, a to dzieki wielokrotnemu ich powtarzaniu.
Pomijajac opis pod nagtowkiem rys. 64 ,buldogi” mozna z ko-
rzyscig stosowa¢ przy ..donoszeniu”, opisanem pod rysunkami
45—52, nastepnie przy wszela&fijn ,,rwaniu" ,wyrzucaniu”
i jako przygotowanie d”Ep«In&n£ii)™szelkiemi sposobami.

MUSTEIr
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Rys. 65 pokazuje rozwodzenie ramion, obcigzonych dwoma
,.buldogami”, jako éwiczenie migsni barkowych (ramiennych).

Rys. 65.

Cwiczenie te stosujemy w ten sposdb, ze ramiona, zwieszone
ku ziemi, przenosimy w potozenie na rys. 65 a nastepnie w tym
samym kierunku w potozenie pionowe i zpowrotem ta samg
drogag w potozenie ramion zwieszonych.
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Nr.

Nr.

Dziat: VIII. B. Wychowanie fizyczne.

Pytlasinski Wiadystaw.

Podnoszenie ciezaréw. — Biblioteczka
sportowa. Nr. 10-11. —

Warszawa, 1930, Gl Ksieg. Wojsk.
— Str. 3 nlb., 54.

Dziat: VIII, B. Wychowanie fizyczne.

Pytlasinski Wiadystaw.

Podnoszenie ciezaréw, -r Bibljoteczka
sportowa. Nr. 10-11. —

Warszawa, 1930, Gl Ksieg. Wojsk.
— Str. 3 nlb,, 54.

UWAGA. Pragnagc zacheci¢ czytelnikbw do tworzenia bi-
bliotek domowych i pragnac im ufatwi¢ prace okoto po-
rzgdkowania tych ksiegozbioréw, zaopatrujg W Inst. N. W.
i Gt Ksieg. W. wszystkie wydawnictwa swoje w gotowe
kartki katalogowe.

Dla utworzenia wiec katalogu nalezy zatgczone kart-
ki wycig€ i jedne z nich utozy¢ w porzadku alfabetycz-
nym, t. j. /wedlug nazwisk autorow lub wyrazéw uwidocz-
nionych thustym drukiem, a drugie w porzadku dziatowym,
t. j. wedhlug liczb rzymskich i oznaczen uwidocznionych
w rubryce .Dzial" np. Organizacja, Strategjait d. W ru-
bryce ,,Nr.*“ nalezy wpisa¢ liczbe porzadkowa nabycia ksigz-
ki, a wiec pierwsza ksigzka nabyta otrzymuje N. 1. a dalsze
Nr, 2. Nr. 3 it d









SPIS RZECZY

Wstep

Ogodlne zasady dla ¢wiczacych ciezarami
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BIBLIOTECZKA SPORTOWA

Tomik 1

Tomik 2.

Tomik 3.

Tomik 4—-5.

Tomik 6—7

Tomik 8—9.

Tomik 10 11.

Cena
W. Junosza-Dabrowski. Co to
jest sport. 1928 .. —.75
W. Junosza-Dabrowski. Cokaz-
dy o boksie wiedzie¢ powi-
nien. 1928.........cccooeviininiceieinnns —.75
W. Zietkiewicz. Sprzet narciar-
SKi. 1929 —.75
W. Pytlasinski. Tajniki walki
zapasniczej. 1929 ..cvvveienne 1.50
L. Szwykowski. Krotki podrecz-
nik zeglarski 1929 ............... 1.50
inz. Z. Trylski. Maty podrecz-
nik obozowania. 1929.................. 1.50
IV. Pytlasinski. Podnoszenie
ciezarow. 1930........cccccvvveiivnrinenns 1.50

Do nabycia

W GLOWNEJ KSIEGARNI WOJSKOWE]J

Warszawa, ul. Nowy-éwiat 69.
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