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Przedmowa.

W podreczniku niniejszym nie przedstawiono wy-
czerpujaco catoksztattu systemu Linga w jego obecnej
szacie. Przedstawiono tu raczej system szwedzki w za-
rysie, poprzedzajac w ten sposob prace obszerniejszg
prawdopodobnie zbiorowa, ktéra ukaze sie w niedalekiej
przysztosci. Jest on zarazem niejako »repetitoryum« dla
tych, ktorzy odbyli kurs zwigzkowy w Skolem lub kurs
przy Sokole-Macierzy. Prace te podjeto z kilku przyczyn.
Najwazniejszag z nich byla ta, ze brak zwieztego pod-
recznika, przedstawiajgcego system Linga w jego formie
obecnej, przeszkadzat ciggle w urzeczywistnieniu haset,
rzuconych w tym kierunku przed kilku latami.

Podrecznik ten jest wobec tego ciggiem dalszym
pracy podjetej na tem polu przez innych, i ma ulatwi¢
prace praktyczng i z tego punktu widzenia nalezy go
oceniac.

W pracy tej korzystano z dziet prof. Torngrena,
majora Sitowa, Dra Ardvedsona i wskazowek naczelnika
Zwiazku Dra Wyrzykowskiego.

We Lwowie, dnia 1. kwietnia 1912.

Autor.

System Linga. 1



WSTEP.

»Prawda jest obrazem Twoércy
ona sie nigdy nie starzejeX (Ling).

»Gdy w systemie wychowania fizycznego ma sie
na wzgledzie prawa organizmu ludzkiego wtedy
idea gimnastyki wystgpi zupelnie wyraznie*, te mnigj
wiecej stowa wypowiedziat Ling w r. 1834.

System zatem Linga dostosowany jest do praw
organizmu ludzkiego, ktory on uwaza za istniejgcg dla
siebie catos¢, i ktorg to catos¢ nalezy mie¢ zawsze
i wszedzie na wzgledzie.

Pod teoryg gimnastyki rozumie Ling nauke o takich
ruchach, ktére sg zgodne z prawami jakim podlega orga-
nizm ludzki. Prawa te wymagaja zupetnej zgody pomiedzy
czedciami tego organizmu, a wyrazem tej harmonii jest
zdrowie.

Ze wzgledu na stosunek cztowieka tak do siebie
samego, jak do Swiata zewnetrznego, a jeszcze bardziej
ze wzgledu na wiasciwosci natury ludzkiej, dzieli on ro-
dzaje gimnastyki na cztery gtéwne grupy:

I. Gimnastyke pedagogiczng, za posrednictwem
ktorej wyrabia jednostka swe ciato na ustugi woli.

Il. Gimnastyke wojskowa, w ktorej jednostka pod-
porzadkowuje wole drugiej jednostki pod swojg z pomocy
broni lub sity fizycznej.

1. Gimnastyke lecznicza, za posrednictwem ktorej
jednostka stara sie juzto sama, juz to z pomocg obcg zmniej-



szy¢ lub usung¢ cierpienia powstate wskutek anormalnych
okolicznosci.

V. Gimnastyke estetyczng, w ktorej jednost
uzmystawia cielesSnie swag wewnetrzng istote, swe mysli
i swe uczucia.

Gimnastyka wojskowa moze by¢ czescig gimnastyki
pedagogicznej, a tylko gimnastyka estetyczna zwana rowniez
plastyczng stanowi osobny dla siebie dziat. Dziat ten
jednak, a szczegdlnie dziat gimnastyki leczniczej opiera
sie na gimnastyce pedagogicznej. Celem gimnastyki jest
przedewszystkiem zdrowie organizmu ludzkiego oraz roz-
woj wiadz duchowych.

Srodkiem gimnastyki jest taki ruch, ktory w swej
przyczynie i dodatnich skutkach datby sie udowodni¢ na
podstawie anatomii i fizyologii, a zaden inny nie jest
ruchem gimnastycznym, lecz bezuzyteczng, a czesto nawet
szkodliwg zabawka. Ruchy te podzielono wedtug rozma-
itego ich wplywu na organizm ludzki na poszczeg6lne
grupy. W skfad programu lekcyjnego wchodzi przynaj-
mniej jedno z ¢wiczen z poszczegdlnych grup.

Grupy te sg nastepujace:

1. Cwiczenia wstepne.

2. Skiony napiete.

3. Cwiczenia w zwieszeniu i podnoszeniu sie (ramion
i gornego tutowia).

Cwiczenia rownowazne.

Cwiczenia karku grzbietu i fopatek.
Pochody i biegi.

Cwiczenia brzucha.

Cwiczenia naprzeroianstronne tutowia.
Skoki.

. Cwiczenia koncowe

Cowm~o UM



Wskazowki dotyczgce prowadzenia ¢wiczen.

W czasie prowadzenia ¢wiczen nalezy zwroci¢ prze-
dewszystkiem uwage na doktadnos$¢ i pewnos¢ w wyko-
naniu kazdego ruchu.

Cwiczenia w kolumnie éwiczebnej powinny by¢ wyko-
nane z uwzglednieniem nalezytego krycia i réwnania sie.
Nastréj w czasie ¢wiczen nie powinien by¢ za swobodny
jednakze ozywiony. Na wiekszg swobode natomiast nalezy
zezwoli¢ w czasie gier, wplecionych w programy lekcyjne.

Cwiczenia nalezy prowadzié wedtug pewnego planu.
Plan ten ma by¢ dostosowany do sity jednostki, przyczem
nie nalezy wykonywa¢ poszczegdlnych C¢wiczed z pospie-
chem. Pospiech bowiem wywotuje niedbatos¢ w wykony-
waniu ruchéw, a c¢wiczenie wykonane niedoktadnie przy-
sparza organizmowi w miejsce pozytku najczesciej szkode.
Sposob wykonywania niektorych c¢wiczen nalezy réwniez
zastosowa¢ do wieku ¢wiczacych.

Sposéb prowadzenia lekcyi zalezny jest od prze-
strzeni, urzadzenia sali i t. p., a przedewszystkiem od
ilosci éwiczacych sie.

Poczatkowi powinni naby¢ znajomosci ruchu gimna-
stycznego w matych oddziatach lub nawet pojedynczo.
Dopiero po nabyciu w ten spos6b pewnej wprawy ¢wiczg
sie wszyscy wspolnie pod rozkazem jednego prowadzacego,
ktéry uktada program lekcyjny z ¢éwiczen znanych. Nie-
znane ¢wiczenia nalezy zatem prze¢wicza¢ w matych za-
stepach, lub tez przygotowac je przez odpowiednie t. zw.
stopnie przygotowawcze.

Gdy ¢wiczacy wykonujg ¢wiczenia wspdlnie t. j na
rozkaz jednego prowadzgcego, powinni prowadzacy zastepy



nietylko by¢ przytem obecni, ale takze poprawia¢ ruchy
¢wiczacych wykonane nieprawidtowo.

Cwiczenia w zwieszeniu i skoki przeéwiczg sie naj-
czesciej w zastepach. Ci, ktérzy chwilowo udziatu w ¢éwi-
czeniach nie biorg, przybierajg post. spoczynkowsa.

Nie nalezy rowniez zaniedbywa¢ w czasie Cwiczen
zasady naprzemianstronnosci t. j. gdy ¢wiczenie wykonuje
sie w jednag strone (ramieniem, nogg i t. p.) nalezy wy-
kona¢ je w taki sam sposob i jednakowg ilos¢ razy
w strone druga.

Cwiczenia naprzemianstronne wykonujg sie z zasady
najpierw w strone lewa.

Cwiczenia wykonuje sie rownoczes$nie (w ko-
lumnie éwiczebnej, rzedzie, dwurzedzie lub na przyrzg-
dach) o ile wilasciwosci ¢wiczenia, ilos¢ i rozmieszczenie
przyrzgdow gimnastycznych na to pozwalaja.

Cwiczenia wykonuje sie posobnie w ten sposéb,
ze Cwiczacy wykonujg je bez rozkazu i zapowiedzi t. j.
kolejno kazdy dla siebie w rownym i mozliwie krétkim
odstepie, nie przeszkadzajgc sobie przytem wzajemnie.

W czasie ¢wiczerh »posobnie« wracajg ¢wiczacy inng
drogg na wskazane miejsce. Zanim przystapi sie do ¢wi-
czen w»posobnie« musza by¢ ¢wiczacy do wykonania tego
¢wiczenia odpowiednio przygotowani.

Nalezy unika¢ wszelkich dlugich opiséw c¢wiczen,
a wyuczenie ¢wiczenia powinno polega¢ na okazaniu
i krotkiem wyjasnieniu.

Nauke gimnastyki mogg prowadzi¢ jednostki spe-
cyalnie w tym kierunku uzdolnione i dobrze przygoto-
wane. Powinno sie jg traktowaé ze zrozumieniem rzeczy
i spokojem, a to co chce sie przeCwicza¢ ma by¢ nale-
zycie przygotowane.

W czasie wykonywania c¢wiczen nalezy odrozni¢
brak danych fizycznych i nalezytej zrecznosci, od zlej
woli. Dlatego to dobor ¢Ewiczen odpowiedni do sity
i zrecznosci ¢éwiczacych sie jest tak wazny, zwlaszcza, ze
¢wiczenia za trudne wywotujg lekcewazenie doktadnosci
w wykonaniu i rozluzniajg karnos¢. Waznym jest w tym



kierunku czynnikiem rozbudzanie rywalizacyi miedzy ¢wi-
czacymi, co wyrabia poczucie dokladnosci w wykonaniu
¢wiczenia. Nauka gimnastyki powinna by¢ prowadzona
bez cienia przetezenia. Dlatego to nalezy unikac:

dtugich wyjasnien lub poprawy biedéw w nuzacych
lub tez bardziej natezajacych postawach,

doboru ¢wiczen ztozonych i trudniejszych zanim
przerobiono fatwiejsze i mniej skombinowane,

nastepstwa po éwiczeniach trudnych, ¢wiczen réwnie
trudnych i natezajacych, (po ¢wiczeniach forsowniejszych
powinny nastgpi¢ Cwiczenia tatwe, skutkiem czego ciato
pracujgc odpoczywa),

znuzenia, rozktadajac prace kolejno na rozne czesci
ciata i unikajac forsownego powtarzania C¢wiczen,

przeforsowania ptuc i serca. Dlatego tez ¢wiczenia
te, w czasie ktdrych praca ptuc i serca jest wzmozona,
poprzedzajg i po nich nastepuja fatwiejsze ¢wiczenia od-
wodzgce.

Prowadzacy wybiera takie miejsce, z ktdrego maogiby
mie¢ dobry przeglad c¢wiczacych sie i nalezycie kontro-
lowac ich ruchy.

Jezeli ma zamiar okaza¢ nowe Cwiczenie, wydaje
rozkaz: »do objasnienia: spocznijl« poczem okazuje ¢wi-
czenie i wyjasnia tylko to, co przedtem jeszcze nie byto
wyjasnione. Cwiczenie okazuje sie w nastepujacy sposéb:
Najpierw okazuje ¢wiczenie sam prowadzacy lub jeden
z najlepiej ¢wiczacych w miejscu dla wszystkich widocznem.
Prowadzacy wydaje réwnocze$nie odpowiednie rozkazy.
Nastepnie powtarza ¢wiczenie jeden lub kilku $rednio
¢wiczacych, przyczem prowadzacy poprawia popetnione
btedy, uzupetniajac réwnoczesnie poprzednie wyjasnienia.

Rytm lub takt podaje sie przy objasnieniu t. j. pro-
wadzacy wydajac rozkazy, wykonuje c¢wiczenie w tym
rytmie i takcie, w jakim ma by¢ wogéle wykonane. Srod-
kami pomocniczymi w podawaniu rytmu s znaki roz-
maitego rodzaju, liczenie i t. p.

Cwiczenia powinno sie przeprowadzaé z wielka prze-
zornoscig, by nie nadwyrezac przeforsowaniem sit i zdrowia



¢wiczacych sie. Powinno sie najpierw przez dobor tatwiej-
szych ¢wiczen wzmocni¢ ich sity i nauczy¢ odpowiedniego
ich uzycia. Szczegolniejsza wiec uwage zwraca sie na
Sciste przestrzeganie zasad stopniowania.

Odskocznie i materace sa zbedne zaréwno ze wzgle-
doéw hygienicznych jak rowniez praktycznych, gdyz chodzi
tu o przyzwyczajenie do wykonania ¢éwiczen ws$rod trud-
niejszych warunkéw, a w kazdym razie wsréd warunkow,
z ktorymi sie zwykle stykamy w codziennem zyciu.

Nie powinno sie ¢wiczy¢ bezposrednio po nateza-
jacych marszach, w czasie uczucia znuzenia lub bezpo-
Srednio po obfitszem jedzeniu.

Do przyrzadéw nie przystepuje sie ani tez nie wy-
konuje sie na nich ¢wiczen jak dlugo prowadzacy nie
przekonat sie, czy sg dobrze ustawione.

Ochrona jest potrzebng juzto z tego wzgledu, by
utatwic¢ C¢wiczenie, juzto by zapobiedz nieszczesliwym wy-
padkom. Dlatego to powinno sie nauczy¢ wspotéwiczacych
sposobow prawidtowej ochrony i pomocy. Pomoc taka
jest konieczng przy niektorych c¢wiczeniach w zwieszeniu,
przerzutach i skokach. Ochraniajac wspotcwiczacego, na-
lezy n. p. pamietaé, ze padajagcego nie chwyta sie nigdy
za nogi, ze w czasie ¢wiczenia w zwieszeniu bez zama-
chu ochrania sie z tylu i t. p.

W miare jednak nabytej wprawy powinno sie wy-
konywac ¢wiczenia bez pomocy, gdyz éwiczacy powinien
wykonywa¢ wszystko wytgcznie o wiasnych sitach.

Cwiczacy powinni byé podzieleni wedtug sit i spra-
wnosci  fizycznej na zastepy, a nowoprzybyli powinni
¢wiczy¢ w sie w osobnym zastepie.

Ubranie ¢éwiczacych sie powinno by¢ wygodne, nie
obciste i lekkie. Nie powinno ono przedewszystkiem
utrudnia¢ wykonania ¢wiczenia. Dlatego tez koinierzyki
i rekawy nalezy przed céwiczeniem rozpig¢ lub tez nalezy
uzy¢ do ¢wiczen osobnego stroju. Nie wolno bezwarun-
kowo c¢wiczy¢ sie w obcistych paskach, sznuréwkach, pod-
wigzkach uciskajgcych noge pod lub nad kolanem i w obu-
wiu ciezkiem lub tez obcistem, gdyz niestosowanie sie do
tych przepiséw odbija sie zawsze na zdrowiu.



Najodpowiedniejszym strojem ¢wiczebnym dla chtop
cOw i mezczyzn sa biate ptocienne spodnie, biata tryko-
towa koszulka i lekkie meszty o skdrzanych podeszwach
bez obcasow.

Dla dziewczat i kobiet powinien stroj by¢ rowniez
zupetnie wygodny i powinien sie¢ nadawa¢ do wszystkich
¢wiczen. Sklada sie on z lekkiej, swobodnej bluzki lub
koszulki trykotowej, szerokich, w formie spddniczek zro-
bionych szarawarkéw, czarnych ponczoch i skérzanych
mesztéw, o miekkich skdrzanych podeszwach.

Ubidr ten przechowuje sie w szatni w przeznaczo-
nem na to miejscu. Wstep na sale dozwolony jest wy-
facznie w stroju éwiczebnym. Ubidr taki ma byé zawsze
czysty, gdyz pyt jaki sie na sali unosi pochodzi prze-
dewszystkiem z ubrania ¢wiczacych sie.

Po cwiczeniach gimnastycznych, w czasie ktérych
lub po ktdérych jesteSmy spoceni, powinno sie ciato zmy¢
i przebra¢ w suche ubranie.

W tym tez celu powinny przylega¢ do szatni ta-
zienki.

Przed kazdg lekcyg gimnastyki powinno sie sale
nalezycie przewietrzy¢, a o lle na to zezwala temperatura
na dworze, powinno sie ¢wiczy¢ na wolnem powietrzu
lub w razie deszczu w sali przy otwartych oknach. Tem-
peratura w sali powinna wynosi¢ dla dorostych i starszej
miodziezy szkolnej + 8’ do +12° C., gdyz ci w czasie
ruchu moga i w nizszej temperaturze utrzymac¢ swoje
ciato w odpowiedniej cieptocie. Dla dziatwy nizej 12 roku
zycia temperatura w sali powinna wynosi¢ + 12, a naj-
wyzej + 15° C.

Okna w sali gimnastycznej otwiera si¢ zawsze od
strony stofica, w czasie za$ silnego wiatru od strony
przeciwnej kierunkowi wiatru.

W szatniach nalezagcych do sali gimnastycznej po-
winna temperatura by¢ wyzszg niz w sali; nie powinna
ona jednak przekracza¢ 18nC.

Po kazdej lekcyi gimnastyki przewietrza sie sale
w ten sposob, ze otwiera si¢ okna naprzeciw siebie, by
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maddz przewietrzy¢ sale w czasie jak najkrotszym i jak
najdokfadniej.

Cwiczenia powinny sie odbywaé wiasciwie wy-
facznie pod gotem niebem, a bieg w toku lekcyjnym po-
winno sie nawet w zimie ¢wiczy¢ na wolnem powietrzu.
Takze po odbytej lekcyi gimnastyki powinni ¢éwiczacy
swobodnie porusza¢ sie przez 10 do 15 minut na S$wie-
zem powietrzu, gdyz czynno$¢ oddechowa bezposrednio
po éwiczeniach fizycznych jest intenzywniejsza.

Najlepszym przyrzadem gimnastycznym jest ciato
ludzkie. By jednak mddz doktadniej ograniczy¢ czynnosc¢
pojedynczych czesci ciata lub tez rozdzieli¢ natezenie
w pewnej postawie lub éwiczeniu, postugujemy sie przy-
borami, przyrzagdami lub pomocg wspdtéwiczacych.

Przyrzady powinny by¢ dostosowane do form ruchu,
odpowiadajgcych najbardziej whasciwosciom ciata ludzkiego.
Powinny one odpowiada¢ najzwyklejszym przeszkodom,
z ktoremi spotykamy sie zazwyczaj w zyciu codziennem
i dlatego tez powinny sie nadawaé zarazem do gimna-
styki zastosowawczej.

Konstrukcya ich powinua by¢ tego rodzaju, by tatwo
mozna je byto' ustawia i sprzata¢ i by jak najwiecej
mogto na nich éwiczy¢ réwnoczesnie.

Celem przyrzadu jest ograniczenie, lub wzmocnie-
nie pracy miesni, a niekiedy takze ufatwienie éwiczenia
jak n. p. przy sklonach wstecz z ustaleniem i t. p.

Btedy, jakie prowadzacy c¢wiczenia popetnia naj-
czesciej sa nastepujace:

1. Nie potrafi utrzymaé¢ uwagi ¢wiczacych w na-
pieciu ;

2. uzywa rozkazu tam, gdzie odpowiedniejszg i zu-
petnie wystarczajacag jest zapowiedz;

3. rozkazy wydaje za mato zrozumiale, niedbale
lub z nienalezytg intonacya;

4. wytrzymuje ¢wiczacych za dlugo w postawie
bardziej natezajacej lub tez w postawie: »bacznosé;

5. kaze przybiera¢ bez powodu postawe spoczyn-
kowsa ;
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6. nie stara sie o przywrécenie uwagi, gdy brak
tejze jest widoczny ;

7. nie stara sie o potrzebne wytrzymanie miedzy
postawg pierwotng, a wiasciwem cwiczeniem lub tez mie-
dzy dwoma po sobie nastepujgcymi ruchami ;

8. nie okazuje nowego ¢wiczenia ;

9. objasnia zadiugo zamiast ¢wiczenie okazac;

10. kaze wykonaé¢ ruch ztozony, zanim przerobiono
sktadowe czesci jego;

11. wyjasniajgc nowe Cwiczenie, wyjasnia zarazem
rzeczy juz poprzednio poznane ;

12. zaniedbuje masowego lub posobnego wykony-
wania ¢wiczen znanych;

13. pozwala ¢wiczy¢ tak wieiu na przyrzadzie, ze
skutkiem tego wzajemnie sobie przeszkadzaja;

14. nie widzi bleddéw;

15. nie poprawia btedow;

16. poprawia za mato, a wiele komenderuje;

17. poprawia niedoktadnie;

18. wybiera miejsce, z ktoérego nie ma dokiadnego
przegladu catego zastepu CEwiczacych;

19. stoi ciggle w jednem i tem samem miejscu;

20. ustawia zastep twarzg pod wiatr lub do
stonca;
21. nie dba o $rodki ostroznosci.

Stopniowanie ¢wiczeh.

Stopniowanie ¢wiczen stosuje sie do wieku ¢wicza-
cych sig, ich zrecznosci i sity i wogble rozwoju fizycznego.

Wychodzi sie od rzeczy pojedynczych do ztozonych,
od tatwych do trudniejszych. Stopniujac Cwiczenia nale-
zycie, dochodzimy w krétkim czasie do wiasciwego celu
i unikamy niebezpieczenstwa wyniklego z przecigzenia.

Cwiczenie stopniuje sie albo przez wigksze natezenie
tychsamych czitonkéw ciaka, przez zmiane szybkosci ruchu,
dtuzsze wytrzymanie lub tez wychodzac z trudniejszej
postawy pierwotnej.
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Stopniuje sie wiec, nietylko zmieniajac C¢wiczenie
fatwiejsze na trudniejsze, lecz takze wykonujac to samo
¢wiczenie w wyzszym stopniu natezenia n. p. zwieksza-
jac wysokos¢ lub dal skoku, przebywajac dtuzszg droge
przy wspinaniu sig, starajgc sie¢ o wiekszg doktadnosc
wykonanego ruchu i t. p.

Nalezy zmienia¢ ¢wiczenia z zasady w kazdej gru-
pie na inne, mniej wiecej tego samego stopnia trudnosci.
Do poprzednich éwiczeh wkrotce powraca sie i powtarza
sie je, przy czem powinno sie je wykona¢ poprawniej
i dokfadniej.

Srodkiem pomocniczym w wyuczeniu ¢wiczen tru-
dniejszych sg tak zwmane ¢wiczenia przygoto-
wawcze. Skladajg sie one zazwyczaj z elementow ma-
jacego sie wykona¢ c¢wiczenia.

Cwiczenia przygotowawcze nalezy przero-
bi¢ ze wszystkimi, od czego sie tez zaczyna nauka gim-
nastyki lub tez okolicznosciowo celem uzupeknienia zrecz-
nosci w pewnym kierunku.

Biedy i poprawa biedow.

Najczesciej powtarzajace sie btedy czyli tak zwane
btedy kollektywne sg nastepujace:

postawa jest nieodpowiednia z powodu nieodpo-
wiedniego kata miedzy stopami, nienalezytego odstepu
miedzy nimi lub nieprawidtowego potozenia bioder;

wstrzymanie oddechu w trudniejszych postawach
i w czasie wykonywania trudniejszych ruchow, a szcze-
golnie wtedy, gdy tutow opada wstecz ;

ograniczenie oddechu, co jest nastepstwem nieodpo-
wiedniego potozenia gtowy, szyi i barkéw;

dobér tak trudnych i natezajagcych postaw, ze tylko-
z niezwyklem natezeniem sit mozemy éwiczenie wykonac,
nie baczac wobec tego na zupeing doktadnos¢ wykonania;

zaniedbanie naprzemianstronnosci:

zatrudnienie w czasie ¢wiczenia $wiadomie lub mi-
mowolnie takze tych czesci ciata, ktére w czasie wyko-
nania danego ¢wiczenia powinny by¢ nieczynne;
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ruchu nie wykonuje sie do ostatecznych granic n. p.
przy prezeniu ramiona nie sg zupetnie wyprostowane,
topatki nie sg Sciggniete nalezycie wstecz, a przy wszystkich
tych Cwiczeniach, przy ktérych ramiona sg wyprezone
w gore lub wprzdéd, ramiona zblizajg sie do siebie bar-
dziej niz na szeroko$¢ wiasnej klatki piersiowej; zanie-
dbanie rytmu w ktérym dane ¢wiczenie powinno by¢ wy-
konane ;

niejednostajnos¢ ruchu przy ¢wiczeniach, ktoére majg
by¢ powoli i jednostajnie wykonane;

zamala uwaga na ruch pod wzgledem formy i piekna
i brak rozwagi w czasie wykonania ¢wiczen.

Rozkazownictwo.

Komenda sklada sie z zapowiedzi i wihasciwego
rozkazu.

Cwiczenia wykonuje sie lub tez przybiera sie postawe
na odpowiednig za powiedz lub rozkaz.

W zapowiedzi objasnia sie jednem lub kilku sto-
wami, co zamierza sie wykonac; dlatego tez wypowiada
sie jg wyraznie i gtosno, oraz w nizszym tonie niz wtasciwy
rozkaz.

Wiasciwy rozkaz podaje chwile wykonania. Dlatego
swypowiada sie go krotko, stanowczo i w wyzszym tonie
niz zapowiedz, poniewaz wykonanie powinno by¢ szybkie
i pewne. Tylko wtedy wilasciwy rozkaz wypowiada sie
wolniej i w nizszym tonie, gdy ¢wiczenie ma by¢ wyko-
nane zwolna

Wypowiadajagc komende, nalezy zachowa¢ pomiedzy
zapowiedzig a wilasciwym rozkazem pewien odstep czasu
(pauze), odpowiadajagcy dwu taktom marszu, co w po-
drecznikach oznacza sie domysinikiem (—). Dhugos¢ pauzy
pomiedzy zapowiedzig a wihasciwym rozkazem zalezng jest
od wycwiczenia fizycznego i wielkosci ¢wiczacego sie
zastepu.

Nie wszystkie ¢wiczenia wykonuje sie na komende.
Niektore wykonuja sie bowiem na zapowiedz, w ktorej



objasnia sie to, co ma sie wykona¢. Zapowiedzi jako
rozkazu uzywa sie wtedy, gdy nie chodzi o szybkie i réwno-
czesne wykonanie ¢wiczenia lub czynnosci n. p. »przy-
rzady ustaw!l« *Zmianal* »Rece podaj!* i t. p.

Celem przyjecia juz znanej lub poprzednio wyjasnio-
nej postawy pierwotnej wydaje sie komende : »W postawie
pierwotnej —stan !« Komende te moze poprzedzi¢ w miarg
potrzeby osobne objasnienie, lub tez okazanie dotyczacej
postawy pierwotne;j.

Z kazdej postawy pierwotnej mozna wréci¢ do po-
stawy zasadnej najkrOtszg drogg na komende : »Do po-
stawy wroé!*  Jezeliby do postawy zasadnej miato
sie powréci¢c w dwu taktach, komende moze poprzedzi¢
dtuzsza zapowiedz: »W dwu taktach do postawy — wroé!«

Te Cwiczenia, dla ktérych brak osobnej komendy,
wykonuje s: na liczenie. Liczy sie albo bezpo$rednio
po nazwie majgcego sie wykona¢ c¢wiczenia lub tez przy
¢wiczeniach naprzemianstronnych po poprzedniej zapo-
wiedzi: »To samo w drugg strone« lub: »Zmiana« n. p.
»Zmiana postawy w prawo — raz! dwa!*

Liczeniem mozemy sie postugiwac takze i w czasie
innych éwiczen, o ile chcemy ograniczy¢ ilos¢ rozkazow,
a takze wtedy, gdy postawa, w ktérej Cwiczenie sie wy-
konuje jest ucigzliwszg lub tez bardziej ztozong n. p.
w skionie napietym. Gdy c¢wiczenia, nie wykonuje sie na
liczenie poprzedza je rozkaz: »Skok!« »Cwiczl« i t. p.

Cwiczenia te konczy sie na rozkaz: »Do$¢l«

Przyrzad chwyta sie, lub rece opiera sie o przyrzad
na rozkaz: »chwytk

Cwiczenie ztozone z kilku ruchéw wykonuje sie na
liczenie »raz«, »dwa«, »trzy«, scztery* i t. d. Ten spo-
sob zowie sie wykonaniem ¢wiczenia na liczenie. Gdy
z czasem uzyskano zupeitng pewno$¢ w wykonywaniu
¢wiczenia, liczenie odpada, a ¢wiczenie wykonuje sie
w catej swej rozciggtosci na jeden rozkaz. Jezeli zas$ po-
jawit sie w czasie wykonywania tego ¢éwiczenia jaki biad,
wtedy powraca sie do liczenia.
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Poczatkowi, wykonujac C¢wiczenie licza gto$no, co
odbywa sie na zapowiedz: »Liczy¢ gto$nol«

Chcac powtorzy¢ bezposrednio to samo c¢wiczenie,
zapowiada sie »To samol!« »To samo dwa razy —céwicz !«
n. p. »To samo — ¢wiczl« »To samo — raz! dwal«
»To samo w lewo i prawo — déwiczl

W czasie wydawania rozkazéw popetnia sie naste-
pujace biedy:

1. wytrzymuje sie za krétko miedzy zapowiedzig
a whasciwym rozkazem,

2. wytrzymuje sie zbyt dlugo miedzy zapowiedzig,
a whasciwym rozkazem,

3. przychodzac z bardziej natezajgcej postawy do
postawy pierwotnej lub zasadnej, wiasciwy rozkaz wypo-
wiada sie monotonnie i niedbale, oraz

4. nie dostosowuje sie sity glosu do wielkosci od-
dziatu.






Terminologia.
Zasady ogoélne.

Ruch wykonujemy wychodzac z pewnej postawy
pierwotnej, ktérg przyjmujemy na odpowiedni rozkaz
lub zapowiedz. Po wykonaniu ruchu przychodzimy do
postawy koncowej, ktéra moze byd identyczna z postawg
pierwotng lub od niej odmienna. Wiasciwe zatem Cwi-
czenie jest to ruch, jaki ciato wykona miedzy postawg
pierwotng a korcowa.

Postawe pierwotng przybieramy jako postawe wolng
albo ustalong o przyrzad lub przez wspolowiczacego. Je-
zeli ¢wiczenie wykonuje sie bez uzycia przyrzadu, przy-
boru i pomocy wspdléwiczacego, jest ono wtedy céwicze-
niem wolnem, w przeciwnym za$ wypadku jest ¢wicze-
niem mieszanem.

Nazwy postaw.

Rozrézniamy pie¢ postaw gtdwnych:

Fig. 1. Fig. 2
P. stojgca (P. s.) P. siedzgca (P. sdz.)
Ciato spoczywa na Ciato spoczywa na poslad-

stopach. kach i czeSci tylnej ud.
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Fig. 3. Fig. 4.

P. lezaca (P. lez.) P. Zwieszona (P. zw.)
Ciato spoczywa w poto- Rece chwytajg o przyrzad
zeniu poziomem na tyl- i dzwigaja ciato bedace
nej czesci glowy, tutowia w zwieszeniu.

i nog.
Fig. 5.

P. kleczaca (P. kl.)

Ciato spoczywa na kola-

nach i przedniej czesci

przedudzia oraz palcach
stop.

Postawy te moga by¢ dla danego ¢éwiczenia posta
wami pierwotnemi, a mianowicie :

System Linga.
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lezgca

Zwieszona

kleczna

Uwaga

19
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| Okreslenie postawy stojgca siedzaca

12. 13. 9

rozkroczna (Lewa noga
jest w odlegtosci od po-
tozenia w P. zd. o jednag
stope w lewo, prawa
zaS o0 jedng stope 15.9)
w prawo lub w P. kl.
kolana nie sg ztgczone).

16.

Wypadna a) b) (Odlegtosc
miedzy stopami wynosi i
trzy stopy w P. a) wpd.
w kierunku skos$nym,
w P. b)wpd. w kierunku 17
prostym. Ciezar ciala '
przeniesiony jest na
przednia noge).

18.

Kuczna (Kolana zwrécone

sg na zewnatrz i ugiete

o tyle, ze przedndzie _
z udem zamyka Kkat

prosty).



lezgca

zwieszona

14.

hleczna

21

Uwaga

* Siadrozkro-
czny.
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Okredlenie postawy stojgca siedzgca

19.

Przysiadna (Kolana sg
zwrécone na zewnatrz
i ugiete o tyle, Zzeprzed- —
udzie z udem zamyka
kat mniejszy niz prosty.

20.
Powyz (Cwiczacy znajduje
sie wyzej niz na ziemi
lub podtodze).
23. ) 24.3

Jednonéz (Cwiizacy «toi,
siedzi, wisi lub kleczy

na jednej nodze). 21.2)
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lezaca zwieszona klgczna Uwaga
21.»)
L1731
— m —
. ® P. zw. przo-
*)dgm. b
. zw. bo-
227 kiem.
25. 26.
- Y #Hdrugapodnie-
1 1" siona wprzod

* droga skur-
czona.

* Siad okrocz-
ny wewnatrz
rak.






lezaca

30.9

25

zwieszona kleczna Uwaga
31.3
") P. Kkr. (b) bo-
kiem ust.
Rg/bdr.

2 Przd. lezaca
ust.

3 Zwieszenie
poprzek ora-
mionach ugie-
tych.

D rekami usta-
lona. )

3) rbwnowazna
tytem,

1) podpor lezac
przodem,

5 ustalona.

* ustalona, ra-
miona w bok.

1) jednonéz
ustalona

% obunéz usta-
lona.. .

3 Zwieszenie

postawne przo-
dem.



26



27



Procz wyz wymienionych postaw istnieje kilka po:
staw, ktére nie dadza sie Scisle podporzadkowaé pozna:
nym pieciu postawom gtdwnym, a mianowicie :

1 Podpory:

Podpdér przodem. Cale ciato w po-
stawie prawidtowej spoczywa na dwu
podpartych i wyprostowanych ramio-
nach. Fig. 63.

Podp6r lezac przodem. Cate ciato
jest wyprostowane i podparte na re-
kach 1 palcach stop. Gtowa znajduje
sie przytem wyzej niz nogi. Fig. 64. Fig. 64.
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lezaca zwieszona kleczna Uwaga

# tytem jedno-
noz.
obunéz
bokiemjedno-
n6z

hHbokiemjedno-
racz

5 obunéz

Podpdr przodem zwie-
szony. Potozenie ciata jak
w podporze lezac przodem
Z tg roznica, ze nogi znaj-
duja sie w tej samej wy-
sokosci co gtowa lub wyzej
Fig. 65nogi poziomo, Fig.
66 a nogi przerzutnie, Fig.

Fig. 65. i 66. a i b. 63b- n°gi P°wyz.

PodpOr lezac bokiem. Cate ciato
jest wyprostowane, zwrocone bokiem

do ziemi i podparte na jednej rece
i zewnetrznej krawedzi jednej stopy.
Fig. 67.

Fig. 67.
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Podp6r lezac lukiem. Cate ciato znaj-
duje sie w gtebokim skionie wstecz i jest
podparte na rekach i nogach. Fig. 68.

Fig. 68.

Podpor wolny. (Stanie na rekncli). Cate
ciato jest w podporze na rekach gtowag w doét.
Tutéw i nogi (o ile nie sg oparte) staraja
sie) o utrzymanie roéwnowagi w potozeniu
pionowem. (Fig. 69.

Fig. 69.

Zakrok na palce. Ciezar ciata na
przedniej nodze tylna na palcach. Fig. 70.

Fig. 70.

Unik. Ciezar ciata na przedniej nodze,
ktéra jest w kolanie ugieta. Tylna noga
opiera palcami o podtoge; tutow w tej-
samej linii, co tylna noga. Fig. 71.

Fig. 71.

Waga stojac. Cate ciato jest w uniku
z ta réznica, ze tylna noga i tutdbw znaj-
duje sie w potozeniu poziomem. Fig. 72

Fig. 72.

Fig. 78. a. b. c.

Skiton napiety. Bezposrednio po sktonie opada ciato
wstecz, a rece chwytajg lub opierajg o przyrzad.
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Procz postaw rozr6zniamy nastepujace potozenia
ramion:

Fig. 74. Fig. 75. Fig. 76. Fig. 77.
Rece nabiodra Recenabarki Ramionaw bok Ramionawprzéd
(R. bdr.) (R. brk.) (R. b) (R. przd.)

Fir. 78. Fig. 79.
Rece na kark Rece przed piers
(R. krk.) (R p. p)

Fig. 80.

Ramiona w gore
(R 9).
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O wptywie ¢wiczen na organizm.

Cwiczenia wchodzace w sklad pojedynczych grup
(patrz »Wstep«) odpowiadajg po czesci podziatowi wedtug
pojedynczych czesci ciata, jakkolwiek niezupetnie. Cwi-
czenia pewnej grupy moga by¢ bowiem niekiedy z ko-
rzyscig uzyte jako C¢wiczenia innej grupy, a zatem nie
mozna poprowadzi¢ miedzy nimi wyraznej linii granicznej.
Tak n. p. do ¢éwiczen nog nalezg: stawanie na palcach,
kuczniecia i przysiady, ktore moga by¢ uzyte jako Cwi-
czenia odwodzace lub tez uspakajajgce prace organéw
wewnetrznych. Natomiast naprzemianstronne skurcze nog
mozna zastosowac z korzyscig jako C¢wiczenia odwodzace
lub réwnowazne.

A Cwiczenia wstepne (gtéwnie ndg).

Na c¢wiczenia wstepne skiadajg sie w czesci Cwi-
czenia rzedowe w czesci za$ najprostsze postawy, zmiany
postaw, ruchy nog oraz ramion i tutowia. Cwiczenia rze-
dowe wchodzg w skiad kazdej lekcyi o tyle, o ile s3
konieczne do wyrobienia porzadku, doktadnego przegladu
¢wiczacych sie i skupienia uwagi. Ograniczajg sie one
do ustawien, zwrotéw réwnan i tworzenia kolumny ¢wi-
czebnej. Znaczenie najprostszych ruchéw i postaw w ¢wi-
czeniach wstepnych polega na tem, Zze wyrabiajg one ru-
chliwos¢ w stawach, a przyspieszajac obieg krwi, przy-
gotowuja ciato do trudniejszych éwiczen. Ruchy te po-
winny by¢ jak najprostsze i w wykonaniu jak najlzejsze.

Z powodu tych wiasciwosci wykonujg je nawet po-
czatkujagcy dokladnie i z fatwoscig. Przyzwyczajaja one
zatem c¢wiczacych sie do wihasciwej postawy i poprawnego
wykonywania trudniejszych ¢éwiczed. Niektore tez z tych
ruchéw nadajg sie szczegdlniej jako ¢Ewiczenia przeciw-
dziatawcze czesto powtarzajgcym sie bledom. Sg to tak
zwane ruchy korrektywne. Do takich nalezy skion
gtowy wstecz, ktéry przyzwyczaja nas do poprawnego
trzymania glowy i gornej czesci klatki piersiowej, zwroty
dioni na zewnatrz, zmuszajace nas do Sciggniecia bar-
kéw i wypuklenia klatki piersiowej i t. p.
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Jako c¢wiczenia wstepne mogag by¢ zatem uzyte naj-
prostsze ruchy nog, ramion, gtowy i tulowia, a nawet
lekkie skoki w miejscu lub z miejsca lub tez krétkotrwate
biegi, to znaczy, ze ¢wiczenia wstepne stanowig zupetnie
skonczony program lekcyjny, ztozony jednak z cwiczen
jak najprostszych i jak najtatwiejszych. Réwniez zalicza
sie czesto do tej grupy ¢wiczenia nog, czyli tak
zwane odwodzgce, ktore stanowig wihasciwie osobng
dla siebie catos¢. Zwiekszajg one odptyw krwi z glowy
i gornych czesci ciata do miesni ndg, a wiec dziatajg
odwodzgco i stagd ich nazwa. tatwiejsze i mniej nateza-
jace Cwiczenia tej grupy wplywajg zarazem uspakajajaco
na prace serca i phuc.

Z tego tez powodu stosuje sie je po kazdej bar-
dziej natezajgcej pracy serca, jak n. p. po biegach lub
skokach, wobec czego poprzedzajg one ruchy pogiebiajace
oddech. Cwiczenia tej grupy regulujg obieg krwi w catym
organizmie, a przedewszystkiem w konczynach dolnych.
Wykonuje sie je z zasady bez przyrzadu, a stopien ich
natezenia zaleznym jest od rozwoju ¢wiczacych sie i ich
wytrzymatosci przeciw' przeforsowaniu sie. Do grupy tej
nalezg wszystkie postawy kroczne jak réwniez w posta-
wach tych stawanie na palcach, kuczniecia i przysiady i to
ze zmiang potozenia ramion i z ruchami rgk lub bez.
Ruchy te wykonuje sie w tempie wolnem wobec czego
ruch jest dokiadniejszy i tatwiejszy do skontrolowania,
a praca miesni intenzywniejsza.

B. Sktony napiete.

Sktony napiete sg to cwiczenia, ktdre majg na celu
Wyprostowanie kregostupa w kregach piersiowych i prze-
ciwdziatanie wygieciu w kregach ledzwiowych oraz wy-
robienie gietkosci catego kregostupa. Cwiczenia te wpty-
wajg wobec tego dodatnio na rozszerzenie klatki piersio-
wej i na jej ruchliwo$¢, a zarazem wzmacniajg miesnie
fopatkowe, co znowu przyczynia sie do poprawnej po-
stawy. W czasie tych Cwiczen pracujg zarazem i miesnie
brzuszne, gdyz kurczac sie przeciwdziatajg wygieciu w kre-

System Linga. 3
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gach ledzwiowych. Wplywa to dodatnio na prawidtowe
potozenie miednicy. Skurcz miesni brzusznych powoduje
zarazem zwiekszony doptyw krwi do gérnych czesci ciata.
Nazwa tych ¢wiczen pochodzi od napiecia, jakie istnieje
pomiedzy oboma punktami koncowymi ciata.
Cwiczenia te wymagaja wobec tego pracy wszystkich
miesni. Wplyw ich rozszerza sie zatem na cale ciato.

C. Cwiczenia wzwieszeniu ipodnoszeniu sie.

(Cwiczenia ramion i goérnego tutowia) wzmacniajg
miesnie idace od tutowia do topatki, kosci ramieniowej
oraz te, ktére idg od topatki do ramienia. Cwiczenia
w zwieszeniu nie tylko wzmacniajg te miesnie, lecz przy-
czyniajg sie zarazem do rozszerzenia klatki piersiowej.
Ujemng ich strong jest to, Zze utrudniajg oddech, ponie-
waz dolna czes¢ Kklatki piersiowej Sciagnieta jest cieza-
rem ndg w dot

Cwiczenia te przez prace miesni tylnych tutowia
(latissimus dorsi i wszystkich miesni topatkowych) prze-
ciwdziatajg wysunieciu sie barkow wprzod, co jest rze-
czg nie tylko mozliwg, ale i zwyktg. Pochodzi to stad,
ze miesnie piersiowe wiecej pracuja w warunkach co-
dziennych, niz miesnie tylne tutowia. Potrzebng jest wiec
tu przeciwwaga, ktorg sie uzyska przez odpowiednie éwi-
czenia miesni tylnych.

Zwieszenia odznaczajg sie tem, ze caly ciezar ciata
lub wieksza cze$¢ jego spoczywa na miesniach ramion,
przyczem punkt ciezkosci ciata znajduje sie ponizej punk-
tow zaczepienia.

D. Cwiczenia réwnowazne.

Cechg tych ¢éwiczen jest zatrzymanie ciata w réwno-
wadze nawet w warunkach utrudnionych jak zmniejszenie
podstawy, przeniesienie punktu ciezkosci i t. p. Chcac
zachowac¢ réwnowage, staramy sie utrzymac linie ciezkosci
w obrebie podstawy, co udaje sie nam zazwyczaj przez
odpowiednie ruchy przeciwdziatawcze, ktére sprowadzajg
linie ciezkosci do jej wiasciwego potozenia. Ruchy te
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zowig si¢ ruchami przeciwwaznymi, i sg albo odruchowe
albo tez zalezne od woli. Cwiczenia réwnowazne zmuszaja
wobec tego éwiczacego sie do natezonej uwagi. Musi on
bowiem wysyta¢ odpowiedni bodziec nerwowy raz do
tych — raz do innych grup miesniowych. Cwiczenia te
wplywajg zatem na system nerwowy i zdolnosci inner-
wacyjne. Wykonujac ruchy przeciwwazne, nalezy zwrocié
uwage na to, ktéremi czesciami ciata je wykonujemy i jak
je wykonujemy.

Jezeli wykonujemy je glows, zatracamy wiasciwg
postawe. Jezeli znowu ruch przeciwwazny wykonany inng
czescig ciata jest za wielki lub za gwattowny, wtedy
znowu zatracamy rdwnowage, ktérg staramy sie odzyskac
przez ponowny, a wiekszy ruch przeciwwazny, wobec
czego Cwiczenie wypadnie niepewnie i brzydko. Rozro-
zniamy dwa rodzaje C¢wiczeri rownowaznych:

1. Wiasciwe ¢wiczenia réwnowazne, w czasie ktorych
podstawa jest ograniczona do jak najmniejszej powierzchni
okragtej lub do wazkiej listwy. Cwiczenia tego rodzaju
wykonuja sie w miejscu lub z miejsca powolnym chodem.

2. Cwiczenia réwnowazne tak zwane wolne (t. j.
bez przyrzadéw), w czasie ktorych podstawa ciata jest
wprawdzie zmniejszona, lecz o tyle wystarczajgca, ze ciato
nietylko moze sie na niej utrzymac, ale zarazem wyko-
nywa¢ ruchy ramion lub ndg, albo tez ramion i ndg
tacznie. Cwiczenia te wykonujemy w miejscu i z migjsca.

E. Cwiczenia karku, grzbietu itopatek

majg na celu wzmocnienie miesni tych czesci ciata, wo-
bec czego wplywajg one rozszerzajgco na klatke pier-
siowa, a o ile sg wykonywane poprawnie i doktadnie
przyczyniaja sie do poprawnego trzymania glowy. Wply-
wajg one rowniez prostujgco na kregostup i wzmacniajg
site elastycznosci i granice ruchliwosci miesni topatkowych
i kregostupa. Wplywajg one posrednio dodatnio na pnie
nerwowe i naczynia krwionosne tej okolicy.
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F. Chod i bieg ¥
ma obok dodatniego wptywu fizyologicznego na nasz or-
ganizm, a mianowicie na pluca i serce, znaczenie czysto
praktycznej natury. Przez c(wiczenia te bowiem uczymy
sie zaoszczedzania sit i nabieramy wytrwatosci.

Kazde ¢éwiczenie chodu, wchodzace w skiad pro-
gramu lekcyjnego, skiada sie z jednego lub kilku ele-
mentéw chodu. Elementa te ¢éwiczymy z osobna, a tem
samem wyc¢wiczamy chod w catosci.

Wazng rzeczg w czasie chodu jest prawidtowa po-
stawa, ktora uzyskujemy przez odpowiedni dobér ¢wiczen
gimnastycznych i ciaggta o nig dbatosc.

Idac czem raz szybciej, przechodzimy w bieg. Chod
od biegu rézni sie pod wzgledem technicznym tem, ze
podczas gdy w czasie chodu istnieje moment, gdy obie
nogi dotykajg ziemi, w czasie biegu jest chwila, w ktorej
obie nogi znajdujg sie ponad ziemig. Rdznica ze wzgledu
fizyologicznego polega na tem, ze bieg podnieca w znacznie
wyzszym stopniu prace serca i ptuc niz chod. Wplyw
ten uzupelnia sie przez zestawienie obu Cwiczen t. j.
chodu i biegu, a ztego to powodu ¢wiczenia te s§ w pro-
gramie lekcyjnym najczesciej razem zestawione.

Cwiczenia w chodzie sg zreszta ¢wiczeniami uspo-
kajajgcemi akcye serca i phluc, dlatego to nalezy chod
przecwicza¢ przed i po biegu.

G. Cwiczenia brzuszne.

Cwiczenia te wywieraja specyalny wptyw na organa
znajdujace sie w jamie brzusznej. Wzmacniajg one miesnie
brzuszne, a przez to przyczyniajg sie do poprawnej po-
stawy, a mianowicie do prawidtowego uktadu kregow
ledzwiowych i miednicy. O ile wiec sg wykonane pra-
widtowo, zmniejszajg chorobliwe skrzywienie kregostupa.
Skurcz i rozkurcz miesni brzusznych wywiera nacisk na
naczynia i organa, znajdujgce sie w jamie brzusznej i po-
woduje prawidtowg ich funkcye, a wzmocnione miesnie

*) przeéwiczg sie po CEwiczeniach karku, grzbietu i to-
patek, brzusznych lub naprzemianstronnych tutowia.
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brzuszne stanowig silng a ruchliwg ochrone dla tych
organéw.

Rozrézniamy trzy rodzaje ¢wiczen brzusznych:

1. Do jednego rodzaju nalezag te, w czasie ktorych
jeden przyczep miesni brzusznych jest prawie nieruchomy,
podczas gdy drugi zbliza sie lub oddala sie od niego.

2. Cwiczenia, w czasie ktorych stale skurczone
miesnie brzuszne wywierajg silny nacisk na organa, znaj-
dujgce sie w jamie brzusznej.

3. Cwiczenia, w czasie ktdrych oba przyczepy sa
nieruchome, a wyciggniety miesien brzuszny dazy do
skurczenia sie i zblizenia do drugiego przyczepu przez
€O zmiejsza sie pojemnos$¢ jamy brzusznej.

H. Cwiczenia naprzemianstronne tutowia.

Ruchy, ktdre sg spowodowane réwnoczesng praca
miesni obu potow ciata, lecz pracg rézna, zowig sie ¢wi-
Czeniami naprzemianstronnemi, a ze pracujg tu przewa-
znie miesnie tutowia, ¢wiczeniami naprz emian str on-
nemi tutowia. Cwiczenia te wzmacniajg $ciany jamy
brzusznej, a poniewaz miesnie obu potéw ciata musza
wykonywa¢ réwnoczesnie prace rdézng majg one dodatni
wplyw na system nerwowy.

Chcac wiec przyczyni¢ sie przez C¢wiczenia te do
harmonijnego rozwoju organizmu, nalezy je wykonywac
naprzemian w jedng i druga strone, tak, by osiggnac¢
jednakowg prace obu potéw ciata. W cwiczeniach tych
pracujg miesnie catego tulowia, wobec czego ¢wiczenia
te wywierajg dodatni wptyw na organa wewnetrzne. Przy-
czyniajg sie one przytem do wyrobienia ruchliwosci i gib-
kosci ciata.

Rozrézniamy cztery rodzaje Cwiczenh naprzemian-
stronnych: a) zwroty tutowia, b) sklony tutowia, c) zwroty
i sktony, d) te c¢wiczenia naprzemianstronne, ktére nie
sq wilasciwie Cwiczeniami tutowia, lecz najbardziej sie do
nich swym wplywem zblizajg.

I. Skoki.

Cechg charakterystyczng skoku jest to, ze cale
ciato znajduje sie przez dluzsza lub krotszg chwile w po-



38

wietrzu. Tg chwilg jest t. zw. lot, ktéry jest nastepstwem
pracy miesni, a przedewszystkiem miesni ndg.

Cwiczenia te majg niezwykly urok dla miodziezy
szczegolniej dla tej, ktéra ma w tym kierunku pewne
dane z natury. Czesto sie tez zdarza, ze miodziez ta od-
dajac sie namietnie C¢wiczeniom tej grupy, przemecza
i niszczy organizm, czemu tatwo przeciwdziata¢, dbajac
przedewszystkiem o piekng forme, a mniej o dal lub
wyz skoku. W ogole lepiej jest ¢éwiczyé mniej,
a doktadnie, niz wiele, a Zle.

J. Cwiczenia pogtebiajgce oddech
i ¢wiczenia konAcowe.

Ruchy, ktére w rozny sposéb przyczyniajg sie do
wzmocnienia organéw oddechowych, juzto poglebiajac
lub regulujgc zbyt szybki albo powierzchowny oddech,
juzto zniewalajgc nas do oddechu nawet w trudniejszych
postawach i potozeniach ciata, zowig sie ¢éwiczeniami od-
dechowemi. Ruchy te wplywajg uspakajajgco i odwodzaco
na ptuca i serce tylko wtedy, gdy wykonuje sie je w pra-
widtowej postawie i odpowiednim rytmie.

Cwiczen oddechowych nie wykonuje sie jednak bez-
posrednio po C¢wiczeniach bardziej natezajacych, lecz na-
lezy przedtem wykona¢ kilka tatwiejszych ¢wiczen odwo-
dzacych, jak n. p. pochdd na palcach, kilka kucznigc itp.

Cwiczenia te wykonuje sie nietylko przy koncu
lekcyi gimnastyki, lecz takze po wszelkich bardziej nate-
zajacych céwiczeniach jako przeciwdziatanie znuzeniu. Gle-
boki oddech przy koncu ¢wiczen poprzedzajg ¢wiczenia
koncowe zlozone z kilku najprostszych postaw.

Ruchy oddechowe wykonuje sie w tempie powol-
nem, a z reguly w tym samym rytmie, w ktérym od-
bywa sie czynno$¢ oddechowa. Wdechamy, wykonujac
ruch rozszerzajacy klatke piersiowa, wydechamy réwno-
cze$nie z ruchem zmniejszajacym jej objetos¢. Wdech
powinien by¢ gteboki, wydech zupetny.
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I. Cwiczenia przygotowawcze.

a) Najprostsze postawy pierwotne i potozenia
ramion (z postawy zasadnej).

1. Postawy.

a) Postawa spojona. (P. sp.) Fig. 7.

Btedy: tutéw i gtowa pochyla sie wprzéd; stopy posu-
wajg sie w chwili przybierania tej postawy po podiodze lub
podniosione sg za wysoko.

b) Postawa (a) kroczna. (P. (a) kr.) Fig. 8. (na
zewnatrz kroczna).

Btedy: ciezar ciata spoczywa bardziej na nodze posta-
wnej (pozostatej w miejscu); ugina sie noge kroczng ; nie wy-
suwa sie stopy we wilasciwym kierunku; réwnoczesnie z ru-
chem noga kroczng wysuwa sie przeciwny bark wstecz; po-
wraca sie do postawy zasadnej czy tez pierwotnej, posuwajgc
stope po podiodze i uginajac noge w kolanie.

c) Postawa (b) kroczna. (P. (b) kr.) Fig. 9. (na
prost kroczna).

Biedy: te same co przy postawie (a) krocznej.

d) Postawa rozkroczna. (P. rkr.) Fig. 12. Przy-

bieramy jg w dwu taktach: 1, (2).

Btedy: przybierajagc postawe, pochylamy ciato naprze-
mian w bok; posuwamy jedng lub druga noge dalej lub blizej
niz na odlegtos¢ stopy ; stopami suwa sie po ziemi.

e) Postawa rownowazna. (P. réwnz.) Jak P. (D)
kr. z tg roznicg, ze stopy stojg na jednej linii.

Btedy: jak przy postawie (b) krocznej.

f) Postawa (a) wypadna. (P. (a) wpd.) Fig. 16.
(wypadng na zewnatrz).

Btedy: nie wysuwa sie stopy we wiasciwym Kkierunku;
nie ustawia sie jej pod katem prostym w stosunku do stopy
pozostatej w miejscu; kolano nogi przedniej zwraca sie do
Srodka.
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g) Postawa (b) wypadna. (P. (b) wpd.) Fig. 17.

Bledy: jak przy postawie wypadnej na zewnatrz.

h) Postawa wypadna rownowazna, (P. wpd.
rownz.) Jak P. (b) wpd. z tg r6znica, ze stopy znajdujg
sie na tej samej linii (wypad réwnowazny).

Bledy: jak przy postawie poprzedniej.

2. Potozenia ramion.

a) Rece na biodra. (R. bdr.) Fig. 74.

Bledy: barki wznosi sie do gory; tokcie zwrdcone sa do
przodu lubzanadto podane wstecz; rece opierajg si¢ bezwtadnie
0 biodra i zsuwajg si¢ po nich wprzod lub wtyt.

b) Rece na barki. (R. brk.) Fig. 75. )

_Bledy: barki podnosi sie i podaje sie wprzdd; ramiona
odstajg od tutowia | sg przytem zwrécone do przodu tak, ze
rece opierajg o piers. ]

¢) Ramiona w bok. (R. b.) Fig. 76.

Btedy: palce rak nie sa spojone; nie Scigga sie barkow
wstecz i w dot.

d) Ramiona wprzoéd. (R. przd.) Fig. 77.

Btedy: jak przy poprzedniem potozeniu ramion.

%) Rece na kark. (R. krk.) Fig. 78.

tedy: glowe i tokcie wysuwa sie wprzod; palce rak
splata sie za gleboko, wobec czego ugina sie rece w przegu-
bach; starajagc sie poda¢ gtowe i fokcie réwnoczesnie wstecz,
wysuwa sie biodra wprzéd.

f) Rece przed piers. (R p. p.) Fig. 79.

L-)’;{edy? WZ%OS_i sie}_o barki; (},ol_«?ie ga) ma?_o Sciagniete sq
wstec,zd i nle s3 w jednej wysokoSci z barkami; gtowa opada
wprzad.

g) Ramiona w gore. (R g.) Fig. 80. o

Bh’gdg: nie trzyma sie ramion we wiasciwem potozeniu,
glowa opada wprzod; kregostup wygiety jest w ledzwiach,
szczeg6lnie w chwili podnoszenia ramion; chcac wyprezy¢ ra-
miona w gore, wysuwa sie biodra wprzod.

b) Najprostsze ¢wiczenia wykonane w postawie
zasadnej i w wyz wymienionych postawach
pierwotnych.

1. Cwiczenia ndg.

a) Stawanie na palcach. (Fig 6.) w postawie za-
sadnej, spojonej, rozkrocznej, (a) krocznej i (b) krocznej
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rece na biodra, na barki, na kark, ramiona wbok, wprzdd,
ramiona w gore.
Btedy: cate ciato sig¢ chwieje; nogi sa ugiete; nogi nie
sg wyprezone nalezycie w stawie skokowym ; wznosi si¢ barki.
b) Kuczniecie. Fig. 81. w postawie zasadnej roz-
krocznej, rece na biodra, na barki, na
kark, ramiona w bok, wprzéd, ramiona
w gore.
Btedy: a) Uginajac nogi: cate ciato sie
chwieje, piety opadajg w dot, kolana zamato
sg zwrocone na zewnatrz; broda wycia-
gnieta jest wprzod przez co caty tutéw po-
chyla si¢ wprzod; b) Prostujgc nogi: barki
wznosi sig, nie prezy sie nalezycie ndg
w stawie skokowym, skutkiem czego piety
opadajg w dot. .
Fig. 81.
2. Cwiczenia ramion.

aj Rzuty ramion (z potoz. rece na barki) Fig. 75.
w bok, w gore, wprzod, wstecz.

Btedy: nie tylko ramiona, ale i inne czesci ciata biorg
udziat w ruchu, nie prezy sie nalezycie ramion i ragk, gtowe
pochyla sie lub wyciaga sie wprzod; przy rzucie ramion wstecz
barki wysuwa sig_do gory i wprzod.

b) Prezenie ramion (z potoz. R. p. p.) Fig. 79.

Btedy: wznosi sie barki; rzuca sie ramiona w dét w skos;
gtowe opuszcza sie w dot, lub wysuwa sie wprzod; przy skurczu
ramiona podnoszg sie lub opadaja.

) Zwroty dtoni w potozeniu : ramiona w dot, w bok,
W gort—;

d) Podnoszenia | przenoszenia ramion.

3. Cwiczenia gtowy.

a) Skton gtowy wstecz F. 82 i wprzdd.
Btedy: barki wznoszg sie; brode wysuwa

sie w przod, kregostup wygina sie w ledzwiach,
by Zwroty gtowy.

Btedy: gtowe pochyla sie w doét, réwno-
czesnie ze zwrotem glowy wysuwa sie przeci-
wny bark, albo tez sktania sie glowe w jedng
lub w dru{qa strone.

on gtowy w bok.
Biedy wznosi sie jeden z barkoéw, zwraca
sie gtowe w jedng lub w druga strone. Fig. 82.
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d) Zwroty tgcznie ze sktonem gtowy.

Btedy: w czasie sktonu gtowy wstecz wraca si¢ jaw bok.

¢wiczenia gtowy wykonuje sie w roz-
maitych postawach.

4. Cwiczenia tulowia

sg nastepstwem skionu lub zwrotu lub tez sktonu tgcznie
ze zwrotem w kregostupie, a przedewszystkiem wledzwiach.
a) Sktony tutowia wstecz Fig. 51, wprzod Fig. 47.
i w dot Fig. 50.
b) Skion tutowia w bok.

5. Kombinacye z powyzszych ruchdéw i ich
utrudni enia.

Kombinuje sie, tgczac kilka zupetnie dokfadnie po-
znanych ruchéw i te wykonuje sie na jeden rozkaz. Kom-
binujemy wiec:

a) ruchy kilku cztonkow ciata.

a) ruchy jednotaktowe nég i ramion: n. p. stopy
zkgcz, rece na biodra zt6z!

/?) ruchy jednotaktowe nog, a dwutaktowe ramion
lub przeciwnie: n. p. wykrok na zewnatrz, ramiona
w gore 1 (2)! rozkrok rece na kark 1 (2)!

y) ruchy dwutaktowe nég i ramion : n. p. rozkrok,
ramiona w goére — prez !

b) wykonujgc ruchy pojedyncze lub zlozone wiecej
razy po sobie: n. p.: wykroki na zewnatrz na rozkaz:
¢wicz: (1—4). kroki fgcznie z rzutem, kroki tgcznie ze
stawaniem na palcach i t. p. Kombinujac ¢wiczenia tego
rodzaju, nalezy zauwazy¢: ze Cwiczenia naprzemiau-
stronne rozpoczynamy w lewg strone, lewg noga, lewg
rekg i t. d., oraz, ze ¢wiczenia te wykonujemy zarazem
w prawg strone.

¢wiczenia te wykonuje sie wpierw na liczenie in-
struktora, nastepnie ¢wiczacych sie, ktorzy poczatkowo
liczg gtosno, nastepnie po cichu (w mysli). Tylko przy
prezeniu ramion gto$no nie liczy sie nigdy. Cwiczenie po-
winno sie wykona¢ w takiem tempie, by szybko$¢ wyko-
nanego ruchu nie przeszkadzata doktadnosci w wykonaniu.
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Powyzsze kombinacye utrudnia sie, zwiekszajgc
szybkos¢ wykonanego ruchu.

I1. Cwiczenia wiasciwe.

(Niektore grupy c¢wiczebne podzielone sg na pod-
dzialy w obrebie ktérych ¢wiczenia sg uporzadkowane
w pewnem stopniowaniu t. j. nastepujg po sobie wedtug
stopnia natezenia lub stopnia trudnosci).

A. Cwiczenia nog*).
1. Cwiczenia n6g odwodzjace.

Biedy: w czasie stawania na palcach w post. krocznych
nie przenosi si¢ cigzaru ciata réwnomiernie na obie stopy.

Cwiczenia te wpltywajg bardziej odwodzaco oraz
uspokajajgco na organa wewnetrzne, t. j. pluca i serce.
Wykonuje sie je na poczatku i przy koncu éwiczen gim-
nastycznych, oraz po wszystkich bardziej natezajgcych
ruchach. O ile éwiczenia te majg stuzy¢ jako ¢wiczenia uspo-
kajajgce zaznacza sie je w programie lekcyjnym znakiem

Do poddziatu tego (procz cwiczen wymienionych
w grupie ¢wiczen przygotowawczych) naleza:

a) Stawanie na palcach w post. rownowaznej.
(Rece na biodra lub na kark).

b) Kuczniecia w post. zasadnej i rozkrocznej.
(Rece na biodra, na barki, na kark, ramiona w gore).
Poczatkowo wykonuje sie je na liczenie, nastepnie na
rozkaz »fwicz.

¢) Przygotowania (lo skoku wolnego. Przytem
rece na biodra. (1—4) (Kuczniecia w rozmaitych tempach.
taczy sie przytem takt pierwszy z drugim, drugi z trzecim
lub trzeci z czwartym t. j. 1—2, 3, (4) lub 1, 2 =3, (4),
a takze 1, 2, 3—(4).

d) Stawanie na palcach i kuczniecia ze zwro-
tami glowy. (Rece na biodra).

e) Wykroki tgcznie ze stawaniem na palcach.
Poczatkowo na liczenie glosne, nastepnie ciche (1—4)
albo (1—s).

*) éwiczenia nog sa gtdwna czescig sktadowg cEwiczen,
wstepnych.
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2. Cwiczenia naprzemianstronne nog.

Cecha: wieksza cze$¢ ciezaru ciala przenosi sie na
jedng noge.

Btedy: Kolano nogi tylnej nie jest zwr6cone nalezycie
na zewnatrz; noga przednia jest w kolanie ugieta, lub tez ko-
lano nogi przedniej jest zwro6cone do Srodka; tutéw nie znaj-
duje sie w prostopadtem potozeniu; we wszystkich postawach

rownowaznych wewnetrzne krawedzie obu nog sg na tej samej
linii prostej. f

Fig. 83. Fig. 84.

a) P. kroczna (a) (P. kr. (a) do kuczniecia na no-
dze tylnej. Fig. 83. (Rece na biodra i na kark). Powyz-
sze Cwiczenia wykonuje sie po pewnej wprawie na jeden
rozkaz »Cwicz!«

X W P. krocznej (a) i réwnowaznej stawanie
na palcach.

c) P. jednon6z reka ustalona (druga na biodrze)
«do kuczniecia na jednej nodze. Fig. 84.

3. Uginanie nogi w stawie kolanowym bez
posredniego stawania na palcach.

Btedy: ciato sie chwieje; biodra
wysuniete sg wstecz, a tutéw pochyla
sie wprzod; tutéw pochyla sie w jedng
lub druga strone; kolano nogi prze
dniej nie jest zwr6cone na zewnatrz

a) Zakrok na palce ugina-
nie przedniej nogi Fig. 85.

Fig. 85.
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Fig. se. Fig. 87. Fig. ss.

ty P. kr. (b) stopg (pietg) ustalona uginanie
przedniej nogi. Fig. 86 i 87.

C) P. Jednon6z (ram. wprzod) do kuczniecia i przy
siadu na jednej nodze. Fig. 88.

4. Napony przedudzia (miesni tydki).
¢wiczenia te wyrabiajg ruchliwo$¢ w stawach ndg.
i ich sprezysto$¢ i wzmacniajg miesnie przedudzia.

.. Btedy: palcow _ stop nie podnosi sie lub nie opiera sie
dosC wysoko ; w czasie podnoszenia stopy ugina sig noge w ko-
lanie; Cwiczenia nie wykonuje sie w rownym takcie.

FiS- 89. Fig. 90. Fig. 9L

a) Podnoszenie palcéw stop naprzemian (pc
czatkowo na liczenie, nastepnie w tempie pochodowem).
ty Napon mie$ni przedudzia. Fig. 89.
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¢) Stawanie na palcach i pietach naprzeinian.
~d) Skion wprzod i w dot z oparciem palcow
Stop (ramiona w gore).
e) P. jednon6z i oburgcz ust., uginajac noge
ust., do ram. ugietych. Fig. 90.
f)y P. jednonoz ust. I. bdr., uginajac noge po-
stawng, opadanie tulowia wstecz. Fig. 91.

5. Cwiczenia no6g, w czasie ktorych przed-
udzie zudem zamyka kat mniejszy nizprosty.

Cecha: nogi ugina sie w stawie ko-
lanowym tak, Zze udo z przedudziem za-
myka kat mniejszy niz prosty.

i Biedy: tutow sie chwieje
Fig. 92. wprzdd; piety nie sa ztaczone.
a) Przysiad. (Rece na biodra lub
na kark). Fig 19. i 92.
_ b) Przysiad na jednej nodze. (Rece
6pafiav bc prezyizad N &g pamaey Wwspylidveiczaeysh febmriaem
wprgdd)z eFigu84.t€z88tacznie z ruchem ramion.

Biedy: te same, ktére dotyczylty postaw lub potozenia
ramion.

a) Stawanie na palcach w postawie zasadnej, spo-
jonej, rozkrocznej, (a) krocznej, b) krocznej, réwnowa-
znej, ramiona w gore (wytrzymac).

b) Kroki tacznie z rzutem ramion w gore.

¢) Kuczniecia z postawy zasadnej i'ozkrocznej, na-
zewnatrz krocznej, ramiona w gore (wytrzymac).

d) Stawanie na palcach tacznie z rzutem ramion
w gore i w dot.

e) KroKi tacznie ze stawaniem na palcach, ramiona
w gore i w dot (1—4).

f) Kuczniecia tacznie z rzutem ramion W gore,
z postawy zasadnej lub rozkrocznej, rece na barki.

g) Kuczniecia (z postawy zasadnej lub rozkro-
cznej) z rzutem ramion w bok, w gore i w doét (1—4).
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h) Kuczniecia, przenoszac ramiona bokiem w gore
(przygotowanie do skoku wolnego).

i) Kuczniecia na tylnej nodze, ramiona w gore.

j) Przysiad z postawy zasadnej (z wytrzymaniem)
i z postawy rozkrocznej, rzuty ramion w goére, w bok
i w gore (w bok, w gére i w bok).

 Biedy: te same, ktére dotyczyly postawy lub potozenia

ramion.

B. Skion napiety.

Wskazowki ogolne: Cwiczenie wywiera tylko wtedy
odpowiedni wplyw na organizm, jezeli jest prawidtowo
i dokfadnie wykonane. Zasada ta dotyczy przedewszyst-
kiem skitonu napietego, gdyz przez éwiczenie to wykonane
nieprawidtowo osigga sie skutek wprost przeciwny t. j.
skrzywienie kregostupa i zapadta klatke piersiowa.

Zanim zatem przystgpi sie z ¢wiczacymi do skionu
napietego, musi sie ich poprzednio przed odpowiednie
éwiczenia nalezycie do tego przygotowaé. Cwiczeniami
przygotowujagcemi w tym kierunku sg elementa, z ktorych
sie skion napiety sktada, a zatem skiony glowy, skiony
tutowia wstecz i wprzdd z rozmaitemi potozeniami rak
i sklony wstecz z ustaleniem tutowia Zwraca sie przytem
baczng uwage na to, by C¢wiczacy, wykonujac skion
wstecz, wyginali sie przedewszystkiem w kregach pier-
siowych i wypuklali klatke piersiowg az do ostatecznych
ranic.

’ Opis ¢wiczenia: Bezposrednio po sklonie wstecz
z potozeniem »ramiona w gdre« opada cale ciato nieco
wstecz t. j. o tyle, ze pewna cze$¢ jego ciezaru opiera
sie na rekach, ktore spoczywajg na przyrzadzie palcami
wskazujagcymi (wtedy dionie ku sobie) lub chwytajg za
szczebel (wtedy przeguby wypiete do gory). Miesnie
brzuszne, kurczac sie, przeciwdziatajg wysunieciu sie
miednicy wprzod i wygieciu sie w ledzwiach, kolana sa
wyprostowane, gtowa i ramiona (wyprostowane) w prze-
dtuzeniu tuku, jaki powstat po skionie tutowia; wzrok

skierowany prosto w gore.

Btedy: gtowa i ramiona nie sg podane nalezycie wstecz,
gorna cze$¢ klatki piersiowej opada, biodra wysuniete sg wprzod,
ciato nie opada wstecz, wygiecie w ledzwiach jest widoczne,
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ramiona nie sg zupetnie wyprostowane, dtonie nie sg zwrécone

ku sobie lub gdy rece chwytaja za szczebel drabinki, przeguby
nie sg wypiete do gory.

Najbardziej zbllzajq sie do sk’ronu napietego:

P. zd. R. g. skfon tu*

Ir Jf0W|az wstecz. Fig. 93.

N P.k* (rkr) R. g

ZM' skton tutowia wstecz,

w W postawach tych
¢wiczy  sie  réwniez
\ i rzuty ramion w gore
m S {i i w bok w rytmie od*
A W m dechowym.
\Y m o » P. ust. (R brk)
R. g. skion tutowia
wstecz. Ustala sie w wy-
&l 1N*
Fg 93 Fig o AOKORfoRek b bio

Fig. 95. Fig. 96. Fig. 97.
Podobne ¢wiczenie wykonuje sie takze
w P. kcz. ust. Fig. 97. Cwiczenie to wy-
konuje sie wtedy, gdy C¢wiczacy sg roznego
wzrostu, a majag Cwiczy¢ przy tym samym
przyrzadzie (facie). Jedni zatem wykonujg
skfon w P. st. ust., inni zas w P. kcz. (przy*
siadncj) ust.
P. k| rkr. ust. R. g. skt. tutowia wstecz. Fig. 98. Cwi-
czenie to nadaje sie przedewszystkiem dla poczatkujacych.
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Wiasciwe sktony napiete:

Fig. 99. Fig. 100. Fig. 101.

P. zd. R. g. skt napiety z oparciem rgk (z uchwy-
tem za szczebel).

Cwiczenia w skionie napietym stopniuje sie, zwiek-
szajac odlegtos¢ od przyrzadu od jednej do 312 stopy.
Fig. 99., 100. i 101.

Skt. napiety, skurcze ndég naprzemian.

Skt. napiety, skurcze i prezenie nég naprzemian.

Ski. napiety, podnoszenie nog naprzemian. Fig. 102.

Skt. napigty P.jedno- ~
néz, druga skurczona
stawanie na palcach.

‘Skt. napigty P. jedno-
noz, druga wprzod sta-
wanie na palcach. Fig. 102.

P. sdz. ski napiety.
Fig. 103.

tawka w odlegtosci oko-
to 2 stdp od przyrzadu.
Cwiczacy siada na przed-
nim brzegu fawki.

P. sdz. ski. napiety,
podnoszenie nog. Fig. 102.

System Linga. 4
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Fig. 103. Fig. 104.

P. jednonOz tt. ust. skt. napiety. Fig. 104. W po
wyzszym sklonie stawanie na palcach.

Fig. 106. Fig. 106.
P. kl. skt. napiety, wypuklanie klatki piersiowej
(z rownoczesnem podnoszeniem kolan). Fig. 105.
Zw. postawne przd. do sktonu napietego. Fig. 106.

Fig. 107. Fig. 108.
Skion napiety (:) Fig. 107 i 108.
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- h .

Fig. 109. Fig. 110.

Skt. napiety pochéd rekami w dét. Fig. 109.

Podpor lezac tk. ust. Fig. 110.

Podpor lezac tk. Fig. 68.

BezposSrednio po skionie napietym wy-
konuje sie skton wprzéd lub w dot. Procz tego
z dhuzej i lepiej ¢wiczacymi mozna wykonywaé podpory
zwieszone lub stanie na rekach.

C. Cwiczenia w zwieszeniu®*).

¢wiczenia w zwieszeniu i podnoszeniu sie (ramion
i gornego tutowia) wykonuje sie na tatach, drabinach
i drabinkach, linach, kratach i t. p.

Ciezar catego ciala lub pewna cze$¢ jego spoczywa
w czasie tych ¢wiczen na ramionach, a punkt ciezkosci
lezy ponizej punktu zaczepienia. Rozrdzniamy przytem
trojaki chwyt rekami:

> q \

a) nachwytem b) podchwytem, c) dwuchwytem jedna reka
podchwytem, druga nachwytem).

wvk % N cz&sie tych ¢éwiczen pamieta¢ nalezy, ze: zwieszenie pobok
y onnje sie wykacznie na przyrzadzie Ustawionym poziomo lub tez chwyta
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Ze wzgledu na wplyw fizyologiczny i sposéb wy-
konania moznaby podzieli¢ ¢wiczenia w zwieszeniu na
cztery dziaty:

I. Pélzwisy. (Cwiczenia w zwieszeniu z oparciem
nog wzglednie tutowia o podstawe).

Il. Wstepywania i wpinania (W czasie przenosze-
nia calego ciata wspétpracuja nogi).

I11. Zwieszenia wolne. (Ciezar catego ciata spoczywa
wylacznie na rekach).

IV. Zwieszenia, w czasie ktérych sa szczegoblniej
czynne miesnie brzucha.

I. Potzwisy.

Fig. 111 Fig. 112

1 Zwieszenie Zukiem, lezac pobok (taweczka).
Fig. 111.

a) zwroty gtowy, b) uginanie nog.
2. Zwieszenie przodem do drabinki Fig. 112.
a) uginanie ndg, b) zwroty glowy.
Dla stabszych P. zw. jednonéz (drabinka, tata itp.)

sie w tej samej wysokosci (zerdzie, liny); przychodzi sie do ramion ugietych
dopiero wtedy, az sita ramion i stawow barkowych na to pozwala; przed
zwieszeniami po bok wykonuje sie zwieszenia wolne poprzek; ramiona
ugina sie tylko do kata prostego i zawsze z zachowaniem prawidtowego
potozenia gtowy, barkéw 1 klatki piersiowej; pochody w zwieszeniach wy-
konuje sie poczatkowo na przyrzadzie ustawionym poziomo, nastepnie
skosnie, a w koncu pionowo.
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Fig. 113. Fig. 114. Fig. 115.

P. przsd. z\v. o R. prostych do R ugietych
(drabinka, tata i t. p.). Cwiczenie to wykonuje sie takze
w P. przsd. jednon6z zw. (Fig. 113. przedstawia P.
przsd. zw. o R. prostych).

P. zw. pochéd w bok:
a) przy pomocy obu nog, b) jednej nogi (drabin
szwedzka). Fig. 114.
P. ZW. pochéd rekami w dét
i do gory (nogi wyprostowane, klatka
piersiowa wypuklona) a) dostawny,
b) przestawny, (drabinka szwedzka).
Fig. 115.
P. zw. wyskoki i zeskoki (na
szczebel i ze szczebla drabinki szwe-
dzkiej).
P. zw. wstepywanie skokami
(drab. szwedzka).
P. zw. list. (tytem do przyrzadu
t. j. drabinki lub dwutaty) a) skurcze
nég Fig. 116. b) podnoszenie nog Fig. 116.
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Fig. 117.

Fig. 117, (dzwigiem i zamachem)
c) skurcze i prezenie nég do po-
ziomki, d) poziomka i ruchy roz-
kroczne ndg, e) zeskok podmykiem.

Siad zwieszony. (Siad pod
tatg na ziemi lub tawce i chwyt za
fate) a) o ram. prostych b) o ram.
ugietych, ¢) o ram prostych do
ugietych i przeciwnie

Zwieszenie post. przodem
(pochodem lub skokiem) Fig. 45.
a) zwroty glowy, b) podnoszenie
ndg naprzemian (takze (), t. j.
z oporem wspotéwiczacego) c) skur-
cze i prezenie nog, d) ruchy roz-
kroczne nég, e) pochody o ramio-
nach prostych, a pézniej ugietych.

Zwieszenie post. przodem do ramion ugietych

i prostych.

Zwieszenie post. Inkiem Fig. 118.

Ze zwieszenia
lukiem.

P. zZw. lukiem
pochdd gtowg wprzéd.

post. przd. do zwieszenia post.

ppK. (chwyt o ramionach ugietych)
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Il. Wstepy wani a, wspinania i przeploty.

P. zw. przd. — a) wstepywanie i zstepywa-
nie po tym samym przyrzadzie Fig. 120.,
b) wstepywanie po jednym, zstepowanie po
drugim przyrzadzie, c) wstepywanie skosne.

Zw. poprzek na podudziu. Fig. 121.

a) zwroty glowy,

b) zmiana rak,

€) zmiana ndg,

d) zmiana rgk i
nodg réwnoczesnie,

e) pochody gtowa
wprzod lub nogami
wprzod (poziomo lub
skosnie) (tata lub li-
na skosna) zejscie ta
samg drogg lub po

Fig. 120. linie pionowe;j. Fig. 121.

Fig. 122. Fig. 123.
Zw. poprzek na podudziu (takze pobok) wspie-
ranie do podporu a) sitowo, b) (zamachem),

Zw. poprzek na podudziu wspinanie a) gtowg
wprzod Fig. 122., b) nogami wprzéd Fig 123.

Fig, 124. Fig. 125.



56

Fig. 126. Fig 127.

b) to samo z obrotami Fig. 124 i 125, d) tosamo po-
Sredniem zwieszeniem wolnem z obrotami Fig. 126 i 127.
Zw. lezac lukiem Fig. 56. a) oram. prost. b) o ram.
ugietych, c) ze zwieszenia o ram. prost. do ugietych
i przeciwnie.
Cwiczenia przygotow. do
wspina¢ i wspinania:
a) chwyty rak,
b) z siadu na faweczce chwy-

ty rak i ndg,
) z postawy zasadnej chwy
ty rak i nog,

d) wspinania:
a) wspinanie do gory z po-
mocg nog Fig. 128.
; ; ?) wspinanie do gory wskos,
Fig. 1281 129. Fig. )129pi i
y) wspinania poziome (z liny na ling),
6) wspinania do gory bez pomocy ndg,
e) wspinania do gory poskokami (dwie liny),
£) chwyt nogami, ram. w bok (wytrzymanie),
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rj) wspinanie glowg w dot (w zwie-
szeniu przewrotnem i przerzutnem).

Zejscie:

a) po tej samej linie,

/?) po linie sasiedniej,

y) po dwu linach poskokami,

d) w dot wskos,

e) z wytrzymaniem drugiej reki na
biodrze,

f) zwieszeniem przerzutnem (z chwy-
tem nég, rece chwytajg przed gtowa).

Fig. 130.
Przeploty:

a) wpozio- | gtowa wprzéd Fig. 131.
mie ) nogami wprzéd Fig. 132.

glowg do géry Fig. 133., nogami w dot

b) w pion | Fig. 134.
1 gtowa do goéry Fig. 135., nogami w dot
- Fig. 136.
) skosnie gtowg do gory Fig. 137., glowg w dot
Fig. 138.

Fig. 131. Fig. 132
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Fig. 186. Fig. 137. Fig. 188.
I1l. Zwieszenia wolne.

Zwieszenie: a) nachwytem, b) podchwytem, c) dwu
chwytem, d) zmiana chwytéw (lata, drabina, liny, zer
dzie i t. p.

Fig. 139.
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Pochody w zwieszeniach:
a o R. prostych, b) o R. ugietych ~
(pobok i poprzek) c) pochéd o R.
prostych, a po kazdym chwycie
ramienia do R, ugietych i prostych,
d) pochody z obrotami o R. pro-
stych Fig 139. e) o R. ugietych
Fig. 140.
Ze ZW. 0 R. prost, do ugie-
tych (i przeciwnie).
Poskoki w zwieszeniu: a) 0ramionach prostych,
b) o ramionach ugietych.
Dla stabszych: Awm: wolne poprzek ruchy rozkro-
czne nNdy. Zw. poprzek do chwilowej postawy napalco-
wej i skok do zw. poprzek.

IV. Zwieszenia, w czasie ktorych sg czynne
miesnie brzuszne.

Zvr. wolne skurcze no6g: a) naprzemian (1—4)
(1—2) b) réwnoczesne (tata lub przyrzad podobny) c) po-
ziomka nog d) w poziomce ruchy rozkroczne ndg.

ZW. przewrotne Fig. 142. .

Zw. przerzutne Fig. 131. a. [H]
Wymyk przodem Fig. 141.
i 142. i tylem. 1m

Fig. 141. Fig 142.
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D. Cwiczenia réwnowazne.

Kazda zmiana w potozeniu ciata wymaga wiekszego
lub mniejszego wysitku w utrzymaniu réwnowagi. Od
zdolnodci utrzymania roéwnowagi zatem zalezne jest za-
oszczedzanie sit, wobec czego zdolno$¢ te nalezy ciggle
potegowaé przez odpowiednie ¢wiczenia. Wieksza czes¢
¢wiczenn gimnastycznych ma ceche ¢wiczen rdwnowaznych,
wobec czego bardzo wiele ¢éwiczen wzieto do tej grupy
z innych grup c¢wiczebnych. Utrzymanie réwnowagi utru-
dnia sie, zmniejszajagc podstawe, podnoszac punkt ciez-
kosci w stosunku do podstawy lub c¢wiczac na podstawie
chwiejnej.

Wsréd trudniejszych  okolicznosci  utrzymuje  sie
ciato w rownowadze z pomoca ruchdw przeciwwaznych,
przez zmiane potozenia calego ciata, powodujacy zblizenie
punktu ciezkosci do podstawy, oraz zwiekszenie chyzosci
chodu réwnowaznego.

Cwiczenia réwnowazne wykonuje sie na ziemi lub
na przyrzadzie. Na przyrzadzie wykonuje sie tylko takie
¢wiczenia rownowazne, ktore moga mieC praktyczne za-
stosowanie w zyciu. Wykonuje sie je na listwie, facie
i tawce zaopatrzonej w listwe.

Jest pewna cze$¢ Cwiczen réwnowaznych, ktore
powinno sie wykona¢ dokfadnie i z zachowaniem pra-
widlowej postawy, w innych natomiast sg dozwolone
dowolne ruchy przeciwwazne celem utrzymania ciata
w réwnowadze.

Ulatwia sie utrzymanie ciata w réwnowadze n. p.
na réwnowazni, uginajac w pochodzie noge kroczng i wy-
konujac réwnoczesnie noga zakroczng zamach dotem
wprzod.

Uwaga Przez ugiecie_npgi zblizylismy tu punkt ciezkosei
do podstawy, a zamach nogi jest ruchem przeciwwaznym lub
utatwiajgcym utrzymanie linii ciezkosci w obrebie podstawy.

W czasie ¢éwiczen rownowaznych wzrok
powinien by¢ skierowany w gore.

Rozrézniamy ¢wiczenia réwnowazne wolne (te wy-
konuje sie przewaznie bez widocznych ruchow przeciw-
waznych) i ¢wiczenia rdwnowazne na przyrzadzie.
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Cwiczenia réwnowazne wolne:

P. (@ i (b) kr. Fig. 8 i 9 stawanie na palcach.

P. (b) kr. (R. g) lub P. sp. (R. g.) stawanie
na palcach.

P. np. rekami ust. skurcze ndg naprzemian.

P. zd. R. bdr. skurcze nég naprzemian.

P. jednondz (druga skurczona) skurcze nog na-
przemian (R. bdr. bok, krk. R. g.).

P. np. lub P. np. R. g. pochéd wprzdd lub wstecz.

Fig. 143. Fig. 144.

P. jednondz rekami ust. stawanie na palcach (po-
czatkowo z ustaleniem przy lacie nastepnie bez ustalenia)
Fig. 143.

P. (b) kr. np. cwat wprzéd (wstecz).

P. (b) kr. kcz. przil. opadna pochéd wprzéd (lata
lub listwa ustawiona nisko). Fig. 144.

P. (b) kr. np. pochéd wprzéd (wstecz) plasem
zmiennym trzytaktowym. Nastepnie to samo z P. réwnz.
P. np. (R. g.) lun P. kcz. (R. g.) zwroty glowy.

P. np. (R. brk.) lub P. kcz. (R. brk) pochéd
wprzdd lub wstecz.

P. (b) kr, pochdd wprzéd z posrednig kleczka.

P. jednonéz, (druga podniesiona wprzéd) przeno-
szenie nogi w b. i prz. (takze na przyrzadzie).

P. jednondz, (druga skurczona) podnoszenie i pre-
Zenie stopy.

P. Jednond6z, (druga skurczona) prezenie nogi
przd. (R. bdr.,, R. krk, R. g..
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P. jednon6z, (druga skurczona) zmiana nogi po-
stawnej (1—2).

Uwaga: Zmiane wykonuje sie szybko, natomiast
wytrzymuje sig P. pierwotna.

P. jednono6z, (druga skurczona) prezenie nogi wst.

P. jednondz, (druga skurczona) odchylanie kolana
(R. bdr.).

P. jednon6z np. (druga skurczona) zmiana nogi
postawnej.

Wyz wymienione ¢wiczenia rownowazne wykonuje
sie z rozmaitemi potozeniami R., t. j. R. brk., R. krk.,
R. g., a takze fgcznie z ruchami rgk, a mianowicie
z uginaniem, prezeniem i podnoszeniem R.

b) Cwiczenia réwnowazne na przyrzadzie: (Pod-
stawa ciata jest bardziej ograniczona).

P. réwnz. pobok pochdéd dostawny w bok.

P. réwnz. pobok poskoki w bok (tata, taweczka).

P. rébwnz. pobok do P. kcz. (R. bdr. lub R. g.)
Fig. 145.

P. np. skok do P. réwnz. pobok (tata, taweczka).

Tosamo ¢wiczenie z P. (b) kr.

¢wiczenie to utrudnia sie, podnoszac przyrzad.

Wstepywanie do P. rownz. ppk. Fig. 146. (na réwno-
waznie ustawiong do wysokosci »po kolana« lub wyzej).

Fig. 145. Fig. 146.
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Fig. 147. Fig. 148.

a) W najnizszej wyso-
kosci t. j. do wysokosci
kolana przychodzi sie do
post. rownowaznej, wstepu-
jac na przyrzad bez po-
mocy rak.
Zstepuje sie w podobny
sposéb lub tez skokiem
w gigb, w bok, wprzod
lub wstecz.
b) Na przyrzad usta-
wiony powyzej kolan az
do wysokosci »po piers«
wstepuje sie z pomocg innego przyrzadu (tawka skosna,
drabinki i t. p.) lub tez przychodzac z wsiadu rozkrocz-
nego do wyskoku .kucznego, a z tego do post. réwno-
waznej albo tez z siadu bokiem Fig. 147., 148. i 149.
Zstepuje sie w podobny sposob lub tez przechodzac
z wsiadu rozkrocznego (siadu bokiem) do zwieszenia
wolnego opustem.
Lepiej wycéwiczeni wykonujg skok w giab.
) Jezeli réwnowaznia jest ustawiona powyzej w
sokosci »po piers«, az do wysokosci dosieznej albo do-
skocznej, wtedy wydostajemy sie na nig z pomocg innego
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przyrzadu lub tez ze zwieszenia na podudziu (poprzek)
(lub ze zwieszenia wolnego).

Z powyzszych zwieszer przechodzimy wspieraniem
(wymykiem przodem) do podporu przd., z czego prze-
chodzi sie nastepnie do podporu réwnowaznego lub
siadu bokiem, a w koncu do post. rownowaznej.

Zstepujemy w podobny sposob, przechodzac kolejno
z post. réwnowaznej, do podporu réwnowaznego lub
siadu bokiem, a nastepnie do podporu przodem (wsiadu
okrocznego), i zwieszenia nachwytem (do zwieszenia na
podudziu).

d) Na réwnowaznie ustawiong od wysokosci
kolana« do wysokoséci »po piers« wydostajemy sie ré-
wniez wyskokiem z krotkiego rozbiega.

Z siadu pobok pochdéd obrotami w lewo (prawo)
V4 obrotu w lewo do podporu przodem, nastepnie i/i
obrotu w lewo do siadu bokiem, siadu poprzek znowu
4/4 obrotu w lewo do podporu przodem i t. d.).

Fig. 160.

Siad pobok pochéd w bok w lewo (prawo),
a z tego odmyk wstecz (z ochrong dwdch wspotéwicza-
cych) Fig. 150).
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Fig. 151.

Siad bokiem (poprzek) 15 b. (Siad réwnz. R. b.)
rzuty lub przenosz. R. Fig. 151.

P. (b) kr. pochod réwnz. po przyrzadzie ustawio-
nym skosnie Fig. 152. i 153.

Uwaga: Na przyrzad ustawiony skosnie wybiega sie
w miare stromego ustawienia szybko i diugimi krokami;
zbiega sie natomiast drobnymi krokami, gdyz w ten sposéb

System Linga. 6
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Fig. 163.

opanowujemy tatwiej chyzo$¢ biegu. Tak wybieg jak i zbieg
nalezy wykonac¢ lekko t. j. bez zbytniego nacisku stopami na
przyrzad.

Procz tego wszystkie te Cwiczenia réwnowazne na
przyrzadzie, ktére cwiczacy wykonujg zupetnie poprawnie
i z tatwoscia jako ¢éwiczenia wolne.

¢wiczenia rownowazne w formie zabawy:

Pochdod réwnowazny na czworakach Fig. 154.

W P. jednonéz (druga wprzdd lub wstecz) chwyt

za palce lub stopy, poskoki z obrotami lub bez. Fig. 155.
i 156.

W P, jednonéz (druga wprzod) wywijanie noga
wstecz i wprzod.

Fig. 164.
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Fig. 156. Fig. 156. Fig. 157.

P. st. przemachy kuczne naprzemian (ponad sple-
cione rece). Fig. 157.

E. Cwiczenia karku, grzbietu i topatek.

Cwiczenia nalezace do tej grupy wykonuje sie¢ w po-
stawach: stojacej, stojgcej wprzod opadnej
(skton wprzéd), lezgcej przodem, wypadnej,
uniku, wadze stojagc (ustalonej i wolnej),
podudem ustalonej, klecznej i w wielu innych.

Fig. 158. Fig. 159. a.

P. R. kdr. sklon wprzéd (do P. przd. op. Fig. 158).

Skton wprzéd wykonuje sie réwniez w P. sdz.
Fig. 159. a. i b. (na taweczce szwedz.), a postawa kon-
cowa w tym wypadku nazywa sie P. sdz. rkr. przd, op.

P. przd. op. R. bdr. zwroty glowy.

R. przd. zamachy R. g. i przd. (1—2).

P. przd. op. R. bdr. zwroty tulowia (1—4).
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P. przd. op. R. p. p. prezenie R. b.

Jako ¢wiczenie przygotowawcze. R. p. p. prezenie
R. b.

P. st. r. g. (P. rkr. R. g.) skion tutowia wprzod.

P. rkr. przd. op. R. g.
skton tulowia wprzéd (do
sktonu podpartego) i do P.
rkr. przd. op. R. g. Fig. 160.

Uwaga. Skion w détwy-
konuje sie z zasady w ten sposéb,
ze sktaniamy sie najpierw w kre-
gach ledzwiowych, nastepnie
piersiowych, aw koncu szyjnych.
Prostujemy sie w przeciwnym
porzadku (W kregach szyjnych,

Fig. 160. piersiowych i ledzwiowych). Od

czasu do czasu jednak nalezy

przeé¢wiczy¢ skton w dot, zaczynajac sie skiltania¢ w kregach

szyjnych, poczem piersiowych, a w koncu ledzwiowych, a za-

tem wprost przeciwnie. Prostowanie rozpoczyna sie wtedy
w kregach ledzwiowych.

Fig. 161. Fig. 162

P. (rkr.) przd. op. R. brk. rzuty R. g. i b. Fig. 161.

W powyzszej postawie wykonuje sie réwniez ruchy
ptywackie ramion.

P. (rkr.) przd. op. R przd. zamachy R. w g.
i przd. Fig. 162.

P. przd. op. R g/b zmiana potozenia ramion
zamachem lub posrednim skurczem. Fig. 163.

Inne zmiany potozen ramion w powyzszej postawie
pierwotnej.



69

Fig. 163. Fig. 164.

P. przd. op. R. b. przenosz. R. g. i b.

P. lez. przd. R. bdr. Fig, 52. lecz bez ustalenia
(na ziemi lub fawce).

P. lez. przd. (1) R. bdr. Fig. 164. (Ustala sie
z pomocg wspotowiczacego lub o przyrzad).

P. lez. przd. () R. brk. Fig. 165

P. lez. przd. () R. g. Fig. 165.
W powyzszych postawach: zwroty glowy (1—4).
P. lez. przd. () rzuty (przenoszenia, zamachy)
R. b. i g. Fig. 166.
P. lez. przd. () R. bdr. (R. g.) skion przd.
i wdét Fig. 165.
wpd. (b) R. bdr. (brk.) Fig. 167.
wpd. rownz. R. bdr. Fig. 168.
. wpd. (b) R. brk. rzuty R. g. Fig. 169.
wpd. (a) R. bdr. Fig. 170.

W TVTTUTDT
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Fig. 170. Fig. 171.

P. przd. op. udami ust. R. brk. rzuty R,b. i g.
Fig. 171.

W powyzszej postawie wykonuje sie z lepiej Cwi-
czacymi zamachy ramion z potozenia R. g., a takze skion
w dét i powr6t do sktonu wprzdd.

P. kr. stopg ust. R. g. skion wprzéd w dét. Fig.
172. (Postawa koncowa jest P. kr. () Przd. op. R. g.).

P. kr. () przd. op. R. g. zamachy R. przd.
dt. i g.

P. kr. () przd. op. R. g. rzuty R. g. (na barki
i w gore).
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Fig. 172. Fig 173

P. kl. rkr. przd. op. (:) R. przd. zamachy R. g.
i przd. Fig. 173.

W powyzszej postawie wykonuje sie réwniez rzuty
ramion w goére i w bok.

P. wpd. (&) zwr, R. brk. rzuty R. g. i b.

Postawe pierwotng przybiera sie na rozkaz: Na
lewo (prawo) wslcos! zwro¢ sie w prawo (lewo), rece

na barki — z46z! Lewg noge wstecz do wypadu na
nodze prawej, ramiona w gére prez! Zmiana po-
stawy — raz! dwa!

Tak w powyzszej postawie jak réwniez w P. Przd.
op. R. b. i P. wpd. (b) R. b. wykonuje sie przenoszenia
R. g. z oporem wspdtcwiczacego.

W czasie ¢wiczen z oporem zwrdci prowadzacy ba-
czng uwage na to, by déwiczacy, silac sie na pokonanie
oporu nie zatracali prawidtowej postawy. Z tego to po-
wodu op6r nie powinien by¢ za silny.

-V

Fig. 174. Fig. 175.
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Unik R. brk. Fig. 174.

W powyzszej postawie rzuty R. b. i g.

Waga stojge R. bdr. Fig. 72.

Waga st. R. brk. (R. g) rzuty (zamachy) R.

Waga st. stopg (1) R. brk. rzuty R. g. i b. Fig.
175. (przy przyrzadzie lub z pomocg ¢wiczgcego).

Waga pietag () R. brk. rzuty ramion, zamachy
ramion, uginanie nogi w kolanie, stawanie na palcach.
Jako przyrzad fata, o ktdrg ustala sie noge wten sposob, ze
opiera si¢ pietg o spod taty; zresztg jak wskazuje Fig. 175).

P. wpd. (b) R. bdr. skion przd.

P. wpd. (a) zwr. R. bdr. skion przd.

Unik R. bdr. skion przd.

Waga st. stopg (:) R. bdr. skfon przd.

Wykonuje sie z postawy pierwotnej na rozkaz: Skion
wprzéd — raz! Wtedy skutkiem ruchu w stawie biodrowym
opada tutéw wprzdd az do potozenia poziomego. Wraca sie do
postawy pierwotnej na rozkaz: Prostuj sie — dwa!

P. wpd. (b) R. g. skion przd. i dt

Unik R. g. skion przd. i di. Fig. 174.

P. wpd. (@ zwr. R. g. skton prz. i dt. Fig. 176.

Tutéw opada najpierw do sktonu wprzdéd (potozenia po-
ziomego), a nastepnie mozliwie najnizej. Lopatki i gorna czesé
kregostupa sa w chwili sktonu w zupetnym spokoju.

Waga st. stopa () R. g. Fig. 175. skion przd. i dt.

P. wpd. (b) R. g. przenosz. R. b. i g.

Unik R. g. przenosz. R. b. i g.
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W dwu ostatnich wypadkach wykonuje sie réwniez
zamachy ramion z pot. R. przd. do pot R. g. z pot
R. g. zamachem w di i g. i prezenia ramion z poi.

R. p. p.
P. wpd. (b) R. g. nst. Fig. 177. uginanie nogi
w kolanie.
Unik. R. g. ust. ugi-
nanie nogi w kolanie.
Waga st. R. g. ust.
uginanie nogi w kola-
nie Fig. 178.
Rece sa ustalone pal-
cem wskazujgcym 9 dolny
brzeg przyrzadu: éwicze-
nie wykonuje sie na roz-
kaz: Kolano ugnij — Fig. 178.
raz! Na ten rozkaz ugina
sie noge w kolanie, wobec czego miednica i caly taléw, a za-
tem i topatki opadajg w dot, podczas gdy rece naciskajg nieco
silniej (w gore) na dolny brzeg przyrzadu.

P. wpd. (b) R. g. ust. podnoszenie R. Fig. 177.

Unik R. g. ust. podnoszenie R.

Waga st. R. g ust. podnoszenie R.

Rece sg ustalone palcem matym o gdérny brzeg przy-
rzadu. Na rozkaz: Rece podnie$ — raz! podnosi sie ra-
miona wyprostowane w goére nie zmieniajac zreszta postawy.
Na rozkaz: Opus$é — dwa! opuszcza sie rece zwolna do P.
pierwotnej.

Uwaga: Prdécz wyz wymienionych ¢wiczen naleza do
tej grupy wypady z prezeniem ramion w bok (z P. R. p. p.),
wypady z zamachem ramion i pochody wypadami z ruchami
ramion i bea, oraz nastepujgce Cwi-
czenia w formie zabawy:

Podp6r Kl. podnoszenie R.
naprzemian Fig. 179.

(Wzrok skierowany w gore,
rece podnosi sie wyprezone i opusz-
cza sie, uderzajac silnie o podioge.

Podnoszenie i opuszczanie ramion
odbywa sie szybko, natomiast wytrzymuje sie nieco diu-
zej reke w powietrzu).
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P. R. g./d}. zmiana potozenia R. zamachem.

P. wpd. (b) R. gdt. zmiana pot. R. zamachem.

P. wpd. (b) R g/dt. zmiana pot. R. zamachem
z réwnoczesng zmiang nogi wypadnej. (Na raz do P. zd.
na dwa wypad nogg prawg pr. R. g. 1 di).

Fig. 180. Fig. 181.

P. kr. (b) R. g. skion przd. i dt., z podniesieniem
nogi tylnej Fig. 180. (Poczatkowo na liczenie w miejscu,
nastepnie na rozkaz 6wicz! w pochodzie).

Z P. kr. (b) R. g. do wagi st R. g Fig. 181.

Pochdd chytkiem (pod przyrzadem w wysokosci
bioder) Fig. 144.

P. R. przd. (szybkiem szarpnieciem) R. brk.

Tosamo ¢wiczenie w P. przd. op. (Skfon przd.).

~ Uwaga: W P. st, przd. op., lez, k. i innych wyko-
nuje sie rdwniez skurcze i rzuty, R. a w P. st. 1 przd. op.
ruchy ptywackie R.

F. Cwiczenia brzuszne.

Cwiczenia brzuszne wykonuje sie w P. stojacej,
siedzgcej, lezgcej, klecznej i innych.

P. lez. tl. R. g. Fig. 182. podnoszenie nég.

Uwaga: Nogi podnosi sie i opuszcza zupetnie powoli,
Sg one przez caly czas wyprostowane. W postawie pierwotnej
nalezy sie staraC o to, by _regfl ledZzwiowe dotykaly podstawy
(podtogi, taweczki lub ziemi) Tub tez mozliwie najbardziej sie
0 nigj zblizaty. Klatka piersiowa ma by¢ przytem podniesiona,
rece silnie wyprezone.
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Fig. loz. Fig. 183.

P. sdz. () (R. bdr., brk., g.) Fig. 183. opadanie
tulowia. Przyrzad: tata, tawka lub na ziemi.

Siada sie na przedniej krawedzi przyrzadu. Po-
czatkowo opada tutdw nieznacznie wstecz. W miare przy-
rostu sity i zrecznosci zwiegksza sie kat opadania co raz
bardziej, az w koncu gtowa dotyka niemal ziemi. Fig.
184. Najbardziej jest natezajgcg chwila, gdy ciato znaj-
duje sie w potozeniu poziomem Fig. 185. i wtedy za-
traca sie najczesciej prawidtowy uktad ciata.

Fig. 186. Fig. 187.

Pdp. lez. przd. Fig. 186.

Uwaga: Zwro6ci¢ baczng uwage, by ¢wiczacy nie wy-
ginali sie w ledzwiach.

Pdp. lez. przd. do kuczniecia i podporu lez. przdt
Fig. 187.
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Fig. 188. Fig. 189.

P. zw. tk. do ktorej sie przychodzi z P. zw. Fig.
188., odchyliwszy sie silnie od przyrzadu.

P. Zff. tk. skurcze no6g naprzemian.

Tosamo ¢wiczenie w P. zw.

P. rekami ust. podnoszenie nég naprzemian.

P. zw. przd. Fig. 189. podnoszenie nég naprzemian.

P. zw. (lk.) Fig. 188. skurcze i prezenie nég na-
przemian.

P. zw. (k.) podnoszenie nd6g naprzemian.

Fig. 190. Fig. 191.

P. sdz. () z uchwytem za krawedZ tawki opadanie
tutowia wstecz Fig. 190. przedstawia opadanie tutowia
z P. sdz. bez ustalenia.

P. sdz. (rkr.) opadanie tutowia wstecz (do P. sdz.
wstecz op.) Fig. 191. i 192.

W postawach tych wykonuje sie rzuty ramion
w roznych kierunkach, a takze podnoszenia, przenoszenia
i zamachy ramion.
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Opadanie tutowia wykonuje sie niekiedy w P. sdz.
0 nogach skurcz. Fig. 193.

Fig. 194.

P. lez. tk. Fig. 194.

Zw. post. przd. podnoszenie ndég naprzemian
Fig. 195.

Zw. post. przd. podnoszenie i opuszczanie nég na-
przemian (Fig. 195) z oporem wspd&tdéwiozacego.

Fig. 196.

P. 2ZW. wst. opadua podnoszenie nég naprzemian
Fig. 196. (Dwuzerdz).
Siad zw. podnoszenie ndg. Fig 197.
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Fig. 198. Fig. 199.

ZW. tb ust. o nogach skurcz. Fig. 198.

Zw. tt. ust. Onogach skurcz, prezenie nég na-
przemian Fig. 199. (prezenie obu nog Fig. 198).

Zw. t. ust. podnoszenie nég (dzwigiem, zamachem).

Zw. tt. ust. z poziomkg nég ruchy rozkroczne ndg.

Fig. 200. Fig. 201.
P. sdz. () k. brk. (R. g., krk.)
<V*, opadanie tut. wst. Fig. 200. i 201.

P. sdz. (:) ust. op. R. brk. Rzuty,
przenoszenia i zamachy ramion.
P. ki. rkr. R. bdr. opadanie tul.
wst. Fig. 202.
W P. kl. moga palce opiera¢
0 podioge (Fig. 202) lub tez spoczy-
Fig. 202. waé¢ na podiodze.
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Jezeli w P. kl. rkr., zwiekszajac ugiecie w stawach
kolanowych, ugniemy ciatlo w stawie biodrowym przyj-
dziemy do P. Kkl. sdz. W postawie tej wykonujemy zwroty
tutowia; C¢wiczenie to nalezy do grupy ¢wiczen naprze-
mianstronnych tutowia.

P. kl. rkr. R. brk. (R. g.) opa-
danie tut. wst. O ile réwnocze$nie
z opadaniem tutowia ma sie wykonaé
skion, zapowiada sie: Opadanie i skton
J— 1 i sie — 1
\II:Vngt_eCEO& raz! Prostuj sie dwa ! Fig. 203.
P. kl. rkr. wst. op. R. brk. Fig. 202. rzuty R. g.

P. kl. R. bdr. skion tutlowia wst.

Fig. 204. Fig. 205*

P. jednonéz () R. bdr. opadanie tut. wst. Noge
ustala sie o przyrzad Fig. 204. lub z pomocg wspdtéwi-
czacego Fig. 205. )|

P.jednondéz (:) wst,op. R.
brk. rzuty R. g.

P. jednonéz skurcz ()
R. bdr. opadanie tut. wstecz.
Fig. 206.

P. sdz. (:) wst. ust. op.
R. g. Fig. 200. przenoszenie
R. b. i g. (zamachy ramion
przd. i g. lub dt. i g.).

P. podudem () R. bdr. opadanie tut. wst. Fig. 207.

P. przysd. zw. Fig. 141. (poczatkowo podchwytem,
p6zniej nachwytem) wymyk przodem. Przyrzad: nisko
ustawiona tata. Obie nogi opuszczajg ziemie rownoczesnie.
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P. jednondz. (:) wst. op. R. bdr. uginanie nogi
Fig. 91.

P. jednonoz skurcz. () wst. op. R. bdr. skur-
cze nog naprzemian. Fig. 206.

Skit. podparty poskokiem rozkroki (poskoki wstecz
i Wprzc’)d]z. Poréwn. Fig. 208.

Skt. pdp. pochéd poskokami wprzdd i wstecz (po-
czatkowo wylgcznie w skitonie podpartym, pdzniej poskok
rekami do podporu lezac przodem lub do podporu lezac
tukiem, Fig. 209. i poskok nogami do ski. podpartego
i t. d. Cwiczenie to wykonuje sie takze w formie zabawy
z przysiadu i wtedy nazywa sie »skokiem zajeczym¥.

Skt pdp. Fig. 209. poskoki nogami w miejscu.
W miare wprawy starajg sie ¢wiczacy o to, by zatrzymacé
nogi jak najdtuzej w powietrzu podczas gdy ciezar ciata
spoczywa wytacznie na rekach. Cwiczenie to jest zatem
przygotowaniem do stania na rekach (podpor wolny).

Pdp. lez. przd. Fig. 64. zwroty gtowy.

Fig. 210. Fig. 211.

Pdp. lez. przd. o R. prostych do R. ugietych F. 210.
Pdp. lez. przd. rozkroki poskokiem.
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Pdp. lez. przd. rkr. podno-
szenie R. naprzemian Fig. 211.
Pdp. lez. przd. podnoszenie
nog naprzemian (o R. prost.
przychodzac do ugigt.) Fig. 212.
Pdp. lez. przd. rkr. podno-
szenie reki 1 nogi réwnocze-
$nie (lewa noge, a
prawg reke iprze-
ciwnie). Odstep
miedzy rekami i
nogami zwieksza
sie coraz bardziej
az w koncu stopy )
muszg opierac sig Fig. 218.
o jaki$ przyrzad, podczas gdy rece sa oparte o nisko
ustawiong tate lub szczebel drabinki. Fig. 213.
Pdp. lez. przd. (o0 R prostych lub ugietych) po-
chéd w bok.
Pdp. zw. (nogi poziomo)
Fig. 214.
Pdp. zw. (nogi poziomo)
sktony glowy z oporem wspot- )
éwiczacego. Fig. 214.
W powyzszej postawie wykonuje sie
réwniez zwroty glowy, uginanie i prostowa-
nie R., pochody w bok, podnoszenia R.,
przejScie do siadu podpartego i poskokiem
do Pdp. zw.
Pdp. Zw. (nogi powyz lub przerzutnie)
Fig. 66. a i b i 215.
W powyzszej postawie wykonuje sie:
zwroty gtowy, uginanie i prostowanie ra-
mion, przejscie do przysiadu podpartego
i poskokiem do Pdp. zw.
Stanie na rekach (Podpor wolny),
poczatkowo przy facie ustawionej ponizej
bioder z pomocg wspotcwiczacego Fig. 216.,

System Linga.
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Fig. 216. Fig. 217.

nastepnie przy drabince (poczatkowo z pomoca dwoch
wspétéwiczacych, pdzniej bez pomocy) Fig. 217.

Stanie na rekach o B. prost. do
R. ugietych (przy drabince).

W powyzszej postawie wykonujemy
pochéd rekami w miejscu i z miejsca,
pochéd nogami w dot az do Pdp. tk.
Fig. 218.

¢wiczenia te wykonuje sie poczat-

kowo przy drabince, z dluzej i lepiej ¢Ewiczacych za$
jako C¢wiczenie wolne. W P. tej jednak nie nalezy po-
czatkowo wytrzymywac dtuzej niz 5 sekund

Oprocz tego wykonuje sie w formie zabawy:

Pdp. postawny k.
pochéd rekami wprzd.
Fig. 219.

Przyrzad: dwie rod-
wnolegle ustawione ta-
wKi.

Pdp. lez. przdd,
rkr. klasniecia w dio-

Fig. 219. nie. Taczki Fig. 220.
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Fig. 220. Fig. 221.

W formie zabawy przeéwiczg sie rowniez »skoki
zajecze« ponad przeszkoda i bez, biegi na czworakach,
oraz zawody w biegu na czworakach.

Pdp. lez. przd. rkr. poskoki w miejscu. Fig. 221.

Pdp. lez. przd. rkr. poskoki w miejscu z kla-
$nieciem w dionie.

P. lez. pbk. tl. na taweczce z uchwytem za prze-
dnig krawedz. Fig. 190.

P. jednondéz rekg ust. zamachy noga (jak naj-
wyzej). _ _

Odmyk wprzd. (Przyrzad: tata nisko ustawiona).

Pochéd wprzd. z Pdp. post. przd. do Pdp. po-
stawnego th. i t. d. Fig. 222.

Dzwon. Fig. 222.

Zw. przerzutnc Fig. 224. i 225. Przyrzad : dra-
binka, dwulina, dwuzerdz, tata i t. p.
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G. Cwiczenia naprzemianstronne tutowia.

Doktadnos¢ w wykonaniu ¢wiczer naprzemianstron-
nych tulowia zalezng jest przedewszystkiem od tego, czy
postawa pierwotna byla zupeinie prawidtowa i czy pra-
widtowe potozenie ciatla zachowano przez caty czas ¢wi-
czen. Jest to rzeczg wazng z tego wzgledu, ze bardzo
wiele ¢wiczen nalezacych do tej grupy wykonujg Cwi-
czacy niedbale, czemu musi sie juz od poczatku prze-
ciwdziata¢, gdyz od doktadnosci potozenia ciata w czasie
tych ¢wiczen zalezny jest ich wplyw na organizm.

¢wiczenia naprzemianstronne podobnie jak inne
¢wiczenia tutowia wykonuje sie pomatu. Sg to zwroty,
sktony lub tez skiony tacznie ze zwrotami i t. p. Cwi-
czenia te wykonuje sie w P. stojacej, spojonej, Jcrocznej
(a) i (b), rozkrocznej, klecznej, wprzéd opadnej, tukiem
stojacej, wypadnej, bokiem ustalonej, siedzacej i wielu
innych.

P. sp. ski. w bok Fig. 226.

Uwaga: Najzwyklejszym biedem w czasie wszystkich
sktonéw w bok jest zwrot tutowia. Temu mozna skutecznie
przeciwdziata¢ przez ciagte przestrzeganie tego, by ¢wiczacy
przez caly czas skionu prezyli tutéw t. j. wyciagali go w gore.

P. sp. R. bdr. zwroty tulowia.

P. sp. R. bdr. zwroty tulowia i zwroty glowy

w kierunku przeciwnym.
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Siad kr. (przd. op.) R. bdr. Fig. 159. a. i b.
zwroty tutowia.

W siadzie rkr. przd. op. wykonuje sie réwniez
rzuty ramion.

P. sp. R. g/d1l. ski. w bok Fig. 227.

Tosamo ¢wiczenie w P. sp. R. g.

P. kr. (b) R. g/dl. (R. g.) ski. w bok Fig. 228.

Fig. 229. Fig. 230.

P. kr. (b) bokiem ust. R. g./dl. skt. w bok.
P. kr. (b) bokiem ust. R. g. ski. w bok. Fig. 229.

Uwaga: Cwiczacy ustawiajg sie po obu stronach laty.
Po sktonach w bok wykonujg skton wstecz z ustaleniem tu-
towia z silnym sktonem gtowy i glebokim wdechem. Owi-
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ozenie to wykonuje sie z tego powodu, by uzupetni¢ mozliwag
niedoktadnos¢ w czasie ¢wiczeh naprzemianstronnych i by
wptynaé na gietko$¢ kregostupa i gtebokos¢ oddechu.

P, bokiem ust. R. g. skt. w bok, podnoszac noge
zewnetrzng Fig. 230.

Tosamo C¢wiczenie wykonuje sie réwniez z P. co-
kiem ust. R. g./dt.

Podobne c¢wiczenie wykonuje sie rowniez rzutem
w P. bokiem rekag ust. (o przyrzad ustawiony nisko)
R. g/dt (R g.).

Jest to Cwiczenie przygotowawcze przy przyrzadzie
do przerzutdw bokiem.

Fig. 231. Fig. 282. Fig. 233.

P. rkr. R. bdr. zwroty tutowia.

Tosamo ¢wiczenie R. Krk.

P. rkr. R. g. zwroty tutowia Fig. 231.

P. rkr. R. g. ski. w bok.

P. (rkr.) R. bdr. (R. g.) zwroty tutowia rzutem.

Cwiczenie to wykonuje si¢ podobnie jak poprzednie
tylko szybko t. j. rzutem (1—4).

R, bdr. zwroty tutowia ze zwrotem glowy w prze-
ciwng strone.

Poczatkowo wykonuje' sie najpierw zwrot tutowia
W lewo (prawo), poczem zwrot gtowy w prawo (w lewo).
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Po pewnej wprawie wykonuje sie zwrot tutowia i glowy
rownoczesnie. Cwiczenie wykonuje sie w P. st. Fig. 232.,
w P. (rkr.) Kr. Fig. 233. i innych.

P. (rkr.) st. R. g. ski. w bok rzutem (1—4).

Fig. 234. Fig. 235. Fig. 236.

P. rébwnz. R. g. ski. w bok Fig. 234.

Uwaga: Po pewnej wprawie ustawia sie stopy jedng
za druE)q na tej samej linii.

. (rkr.) zwr. R. brk. rzuty R. g. Fig. 235.

P. sp. zwr. R. ¢g. rzuty R g.

Uwaga. Zaréwno to jak wiele innych c¢wiczen traci
na swej gtdwnej wartosci, o ile nie wykonuje sie¢ ich z zacho-
waniem prawidtowej postawy. Nalezy zatem zwroci¢ z jednej
strony baczng uwage na postawe, z drugiej za$ nie wytrzy-
mywacé¢ w niej za dtugo.

P. zwr. R. bdr. (krk.) skt. wstecz i wprzod Fig. 236.

Uwaga: Najzwyklejszym bledem w czasie tego Cwi-
czenia jest silenie sie na przesadny zwrot i skion tutowia
bez wzgledu na zachowanie poprawnej postawy.

Skton wykonuje sie po wyprostowaniu goérnej czesci
kregostupa, zachowujgc przytem tosamo potozenie miednicy.

P. (rkr.) zwr. R. g. skton tutowia wstecz i wprzdd.
Fig. 237. i 238.

W P. zwr. R. g. wykonuje sie rowniez sklony tu-
fowia w bok.



88

Fig. 240. Fig. 241.

P. rkr. jednondz b. (:) R. g. skt b. Fig. 240.

Uwaga: W czasie tego ¢wiczenia ugina sie zazwyczaj
w kolanie noge ustalong, pochyla sie ciato wprzéd, rowno-
cze$nie ze sktonem wykonuje sie zwrot tutowia, nie dba sie
o prawidtowe potozenie gtowy i rak. Temu wszystkiemu na-
lezy przeciwdziatac.

P. kr. (a8 zwr. R. g. ski. b. Fig. 241.

Do tego ¢wiczenia przygotowuje sie w P. zwr. R.
bdr. (R. g.) skt. b. Fig. 242.

P. rkr. R. g. zwr. tulowia rzutem (1- 2).
P. rkr. (sp.) R. g. skt b. rzutem (1—2).
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Uwaga: Skionj' rzutem wykonuje
sie nieco powolniej niz zwroty rzutem, a to
ze wzgledu na wiekszg trudno$é zatrzyma-
nia ciata w réwnowadze w czasie skionu
rzutem, a tern samem ze wzgledu na wiekszg
trudnos$¢ zatrzymania ciata w prawidlowem
potozeniu.

Pdp. lez. 1). Fig. 243. i Pdp. lez.
b. JR. b. podnoszenle nogi Fig. 244.
wykonuje sie najczesciej z Pdp. lez.
przd. Fig. 64.

Pdp lez. b. R. (:)~Fig. 245. i 246.
podnoszenie nogi.

Uwaga Reka bedaca w podporze,
opiera sie o ziemie lub obejmuje dolny szczebel
pochwytem. Reka ustalajgca obejmuje na-

chwytem jeden z gérnych szczebli prosto- )
padle nad rekag dolna. Fig. 242.

Fig. 243. Fig. 244.
Pdp. lez. b. R () wyko-
nuje sie roéwniez z pomocy
wspoléwiczacego, ktory bedac
w P. szermierczej ustala wy-
prezong reke C¢wiczacego od-
powiednim chwytem i ciggnie
ja lekko ku sobie. Fig. 247.
Skt. b. R (R) podnosze-
nie nogi Fig. 248.
Uwaga. Cate cialo powinno
by¢  zupetnie wyprostowane
i ustawione prostopadle do przy-
rzadu. Zwracanie zatem i opu- N5,
szczanie miednicy lub podnoszenie nogi zamiast prostopadle

w gore, w goére i wstecz uwaza sie za btedy, ktore niweczag
wiasciwy cel éwiczenia, a temu musi sie przeciwdziatac.
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Pdp. b. 2W. Przy-
rzady: tawka, tata, dra-
binka i inne. Fig. 249.

W powyzszej posta-
wie opuszczanie i pod-
noszenie nogi.

Pdp. b. zw. RIl/g.
opuszczanie i podno-
szenie nogi Fig. 250.

Tosamo ¢éwiczenie wy-
konuje sie réwniez z le-
piej éwiczacymi w Pdp.

b. ZW. (::) t. j. z pomocg dwdch wspdtéwiczacych. F. 251.

Fig. 248.

Fig. 247.

Fig. 249. i 250.
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Fig. 251.
Choragiewka b. (:) opuszczanie i podnoszenie nogi
Fig. 252

Fig. 252.
P. wpd. (@) zwr. R. bdr. (R g.) skt b. Fig. 253.

U waga- W czasie tego ¢wiczenia nalezy zwréci¢ baczng
uwage na to, by nie przesadza¢ w skitonie ze szkodg w zacho-
waniu prawidtowej postawy pierwotne;j.

P. lez. przd. Fig. 52. pozniej P. lez. przd. (©) R.(0.
zwroty tutowia.

P. kr. (@ zwr. tk. R brk. rzuty R. g. Fig. 254.

P. kr. (@) zwr- R. g. skt wst. i wprzd. Fig. 255.

P. wpd. (@) zwr. R. g/dl. Fig. 256. zmiana”po-
tozenia R. posrednim skurczem lub zamachem.
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Fig. 253. Fig. 254.
P. wpd. (a) R. g/dt. zmiana potozenia R. ze zwro-
tem tutowia.
Uwaga. Zwrot tutowia wykonuje sie w P. pierwotnej
réwnocze$nie ze zmiang polozenia ramion, starajac sie przy-
tem o zachowanie prawidtowej postawy.

P. kr. ta) zwr. Il. g. skt b.

Pdp. zw. b. (:) opuszczanie i podnoszenie nog F. 257.

Uwaga. Nalezy $ci$le przestrzega¢é w czasie tego ¢wi-
eczenia zasady naprzemianstronnosci oraz tego, by ciato byto
w potozeniu prostopadtem do przyrzadu. W czasie éwiczenia
ma by¢ gorna cze$¢ tutowia, gtowa i ramiona W zupeinym
spokoju.



P. kr. (a) zwr. R. g.
zmiana postawy z rzutem
R. g.

Na raz lewa noga do
prawej, zwrot tulowia do
przodu z zachowaniem sktonu
i rece na barki; na dwa wy-
krok prawg ze zwrotem tu-
fowia w prawo R. g. i t. d.

P. rkr. tk. R. g. zwro-
ty tutowia (1—4).

P. (rkr.) przd. op. R. g.
(Skton przd.) zwroty tutowia.

P. kr. (b) zwr. tk. R. g. rzuty R. g.

Uwaga. Zwrot tutowia wykonuje sie w kierunku nogi
przedniej. Poréw, z Fig. 264.

P. jednono6z b. () R. bdr. (krk., R. g/dt. lub R. g.
Fig. 258.

P. kr. (@) zwr. R. g. sk b.

Uwaga. Zwrot i skton tutowia nalezy wykonac¢ w strone
nogi przedniej.

P. kr. (@) zwr. tk. R. g. zmiana postawy w strone
przeciwng z rzutem R. g.

P. kr. (b) b. () R. bdr./krk. skt b.

Tosamo ¢wiczenie R. g.

P. rkr. (zwr.) (:) R. g. skt wstecz (skosnie) F. 259.
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Fig. 260. Fig. 261.

Choragiewka bokiem. Fig. 260.

Przygotowaniem do tego ¢wiczenia jest ski. w bok
rekamij ust. podnoszenie obu nég (do chwilowej chorg-
giewki bokiem). Poréwnaj z Fig. 248.

Uwaga 1 Cwiczenie to wykonujg mniej wprawni i stabsi
z ustaleniem dolnego biodra przez wspoic¢wiczacego, a to z tego
powodu, by przyzwyczai¢ ¢éwiczacego do prawidtowego poto-
zenia ciata w tej trudnej postawie.

Uwaga 2. Nalezy zwrdci¢ baczng uwage, na zasade
naprzemianstronnosci w czasie tego ¢wiczenia. W postawie
tej wytrzymuje sie krotko, natomiast zwraca sie uwage na

doktadnos$¢ wykonania. Naj-
zwyklejszym btedem w czasie
tego ¢wiczeniajest zwrot tu-
towia, co znowu jest czesto
nastepstwem tego, ze rece nie
chwytajg prostopadle nad
soba.

Z zakresu tej grupy wy-
konuje sie w formie za-
bawy :

P. st. wyrzucanie nogi
w b. naprzemian. Fig. 261.
W czasie podnoszenia nogi
rzutem podnosi sie rowniez

Fig. 262. reke z tej samej strony.
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P. np. jednonoz poskoki.

Przeploty w poziomie (dwulata).

Zegar wykonuje sie parami z ustaleniem o flate,
ustawiong do wysokosci barkow lub nizej. Cwiczacy staja
po obu stronach taty w P. rkr. R. g. i chwytajg sie za
rece. Z tej P. wykonuje sie pochod z obrotami prze-
chodzac do P. rkr. k. (tytem do przyrzadu). Fig. 262.
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Fig. 264.

S Rzuty zerdzig-lub
oszczepem w dal.Fig.
264.

Uwaga. Wiasciwe éwi-
czenie przygotowuje sie,
przeéwiczajac ruchy, po-
trzebne do rzutéw bez
przyboru i to w lewa
I w prawa strone. Rzut
wykonuje sie raz lewa
Fig. 26B. raz prawg reka.

P. wpd. (b) R, g/dt. pochéd wypadami ze zmiang
potozenia R. zamachem. Fig. 265.

Fig. 266.

Bieg wypadami zzamachem R (Lunkentus) F. 266.

Uwaga. W czasie biegu wypadami (60—100 m.) chodzi
0 to, by przeby¢ dang przestrzeh jak najmniejsza iloscig kro-
kéw. Kazdy wypad wykonuje sie skokiem z réwnoczesnym
silnym zamachem ramion przodem w goére i wstecz. Cwiczenie
to nalezy réowniez do skokow, tak jak poprzednie do chodu.
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H. Chod i bieg.

Chod jest najzwyklejszym sposobem przenoszenia
ciala ludzkiego z miejsca na miejsce. Nalezy zatem ¢éwi-
czy¢ chod w ten sposob, by ¢wiczacy mogli przebywac
dalekie przestrzenie z mozliwie najmniejszym wysitkiem.
Wobec tego podczas lekcyi gimnastyki nalezy wyrobic
sprezystos¢ stawdw i miesni nog, Ewiczac rozmaite ro-
dzaje chodu.

W czasie chodu popelnia sie najczesciej nastepujace
btedy: a) stawia sie noge najpierw na piete, a to dla-
tego, ze podnosi sie stope za wysoko; b) zwraca sie
stopy do $rodka, (rzadziej za nadto na zewnatrz); c) nie
przenosi sie nalezycie i roéwnomiernie cigezaru ciata na
przednig noge; d) nie prostuje sie tylnej nogi bezpo-
Srednio przed przeniesieniem jej wprzod; e) miednica
jest zanadto wysunieta wprzdd lub wstecz; f) tutdw jest
zg>ety, a glowa pochylona jest wprzod; g) zwraca sie
lub pochyla tutow w jedng i drugg strone naprzemian;
h) podnosi sie i opuszcza zbytnio ciato przy kazdym
kroku i ruch wahadtowy rak jest za wielki i wiele innych.

Nalezy roéwniez unika¢ ciezkiego stawiania nogi
i uderzenia stopg o ziemie, gdyz nie tylko traci sie na
to niepotrzebnie site, lecz takze utrudnia si¢ rownomierny
obieg krwi, szczego6lniej w koriczynach dolnych.

Jezeli sie wiec zaznacza krok dla wyrobienia po-
czucia taktu, nalezy to czyni¢ stawiajgc raczej nieco pe-
wniej noge, niz uderzajgc nia. Azeby wyrobi¢ u éwicza-
cych swobodny, piekny, mato natezajagcy i naturalny
chod nalezy ¢wiczy¢ celowo rozmaite rodzaje éwiczen.
Chod sktada sie nietylko z ruchéw uda, lecz takze z ruchu
ramion i mniej lub wiecej widocznego ruchu tutowia.
Ruchy te majg na celu przeniesienie ciezaru ciata i wia-
Sciwe ujecie wspotdziatajgcych sit w sposéb najodpowie-
dniejszy.

Do takich ¢wiczeA chodu naleza:

Pochdd z prezeniem nogi w kolanie i w sta-
wie skokowym.

Uwaga. Szczeg6lng uwage nalezy zwro6ci¢ na odpo-
wiednie roztozenie ciezaru ciata w czasie ¢wiczenia chodu na

System Linga. (
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liczenie. Wtedy przenosi sie zupetnie ciezar ciata przy kazdym
kroku na przednig noge, tutdbw ma by¢ w potozeniu piono-
wem, barki w tej samej wysokosci, gtowa wzniesiona, cate
ciatlo w spokoju.

Pochod z prezeniem przedniej nogi w kolanie
I w stawie skokowym.

Pochdd z zaznaczeniem kroku palcami nogi przed.

(Na raz uderzy¢ palcami nogi przedniej, na dwa
postawi¢ stope).

Pochéd z zaznaczeniem kroku pieta, a nastepnie
palcami nogi przedniej. Na raz uderzy¢ pietag nogi przed-
niej, na dwa palcami, na trzy postawi¢ stope).

Pochéd z naciskiem stopg. (Na raz krok i po-
stawi¢ noge na piete, na dwa opusci¢ stope prezac ja
silnie w dot).

Pochdd ze stawaniem na palce. (Na raz krok,
na dwa na palce, na trzy na cale stopy).

Pochdd z dostawianiem nogi. (Tylng noge do-
suwa sie i zatrzymuje sie jg opartg na palcach w odle-
glosci jednej stopy od nogi przedniej).

Pochod krétkimi krokami. (Krok diugi na je-
dng stope).

Pochod diugimi krokami. (Krok natrzy stopy).

Pochdd z prezeniem przedniej i tylnej nogi w ko-
lanie i w stawie skokowym.

Pochdd ze skurczem i prezeniem nogi.

Pochod ze znaczeniem kroku. (Znaczy sie kazdy
trzeci lub pigty krok stawiajgc nieco silniej stope, przy-
czem noga powinna by¢ wyprostowana).

Pochdd z podnoszeniem nogi i stawaniem na
palce. (Podnoszac wysoko noge przednig staje sie na
palcach tylnej).

Pochdd na palcach i pietach naprzcmian. (Pe-
wng ilos¢ krokow na palcach i takg samg na pietach).

Pochdd ze zmiang kazdego trzeciego kroku.

(P. zd. R. g.) Pochdd wstecz.

Pochéd z poskokiem na kazdej nodze. (Na raz
krok, na dwa poskok na przedniej nodze).

Pochdéd krokiem zmiennym z poskokiem.

Pochéd wprzd. i wst. z podnoszeniem nogi.
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Pochod wprzd. i wst. ze skurczem nogi i sta-
waniem na palce.

Pochdod wst. ze zmiang trzeciego kroku.

Wszystkie wymienione pochody z potozeniem R.
bdr., brk., krk., lub g.

Pochéd z zamachem ramion naprzemian. (Krok
lewg noga, zamach prawg rekg przodem w goére i prze-
ciwnie).

Pochéd z rzutem ramion w gore. (Z P. R. dt.).

Pochdd na palcach z przenoszeniem R. g. (Z P.
R. b. dlonmi w g).

Pochéd z prezeniem li. b. (Na raz krok lewg
R. pp., na dwa krok prawg, na trzy krok lewg R. b.).

Pochod krokiem zmiennym z podnoszeniem R.
przodem g. i opuszczaniem bokiem dt.

Pochod wprzd. i wst. wypadami z rzutem R. g.
z prezeniem R. b. z polozenia R. pp., z zamachem R.
przodem g.).

Pochod wprzd. wypadami R. g/dt. Fig. 266.

Pochdd wprzd. chytkiem.

Pochéd ze zwrotami (sktonami tutowia). (Z po-
tozenia R. bdr., brk., krk., i g.).

Bieg ¢wiczy sie tgcznie z pochodem. Bieg podnieca
czynno$¢ ptuc i serca, chéd natomiast uspokaja czynno$¢
tych organdw. Dlatego to po dtuzszym lub krétszym biegu
nalezy zastosowac¢ odpowiednie rodzaje chodu.

Bieg jako ¢wiczenie gimnastyczne nalezy wykony-
waé lekko na przedniej czesci stopy. Stopy przenosi sie
tuz nad ziemig i stawia sie je lekko i sprezyscie. Tutow
i glowa w potozeniu prostopadtem, barki Sciggniete wstecz
i w dot, ugiete ramiona i rece blisko ciata poruszajg sie
lekko i swobodnie w stawach barkowych. Oddech nalezy
¢wiczy¢ w czasie biegu, gdyz to pomaga do wyrobienia
wytrwatosci. Oddychac sie powinno swobodnie i przez nos.

I. Skoki.

Rozrézniamy skoki wolne i mieszane.
Skok wolny wykonuje sie bez pomocy ze strony
wspotéwiczacych lub chwilowego podporu o przyrzad.
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Cechg za$ charakterystyczng skokow mieszanych jest to,
ze ramiona wspOtpracujag w pierwszej chwili skoku, a to
w ten spos6b, ze rece chwytajg lub opierajg o przyrzad
lub wspotcwiczacego.

Kazdy skok sktada sie 1) z odbicia, 2) lotu i 3)
doskoku. Odbicie sie jest nastepstwem szybkiego ugiecia
i bezposredniego prezenia nogi w stawie biodrowym i ko-
lanowym z réwnoczesnym a silnym naciskiem piet w kie-
runku ziemi tak, Ze cate ciato wyrzucone sitg sprezysto-
Sci nabiera tej energii, pod wpltywem ktorej znajduje sie
przez pewien czas w locie.

Lot zatem rozpoczyna sie z chwilg, gdy ciato po
odbiciu sie opuszcza ziemig, a kofczy sie z chwilg, gdy
palce stdp dotkng jej powtdrnie. W chwili tej nogi po-
winny by¢é w kolanach wyprostowane, piety zlgczone,
a palce stop skierowane w dét.

Jest to poczatek doskoku, ktorego nastepng chwilg
jest sprezyste ugiecie n6g w stawie biodrowym, kolano-
wym i skokowym. Nastepnie prostuje sie nogi i przy-
chodzi sie do postawy napalcowej, a z tej do zasadnej,
lub tez rozpoczyna sie bieg do dalszego skoku. Stosownie
do sposobu odbicia sie, rozrézniamy odbicie sie dwun6z
lub jednondéz. Doskok moze byé zarazem odbiciem sie
do skoku drugiego, a wtedy zowie sie odbiciem repeta-
cyjnem. Najwiekszg uwage nalezy zwréci¢ na doskok,
gdyz to jest najbardziej niebezpieczna chwila skoku. Zty
doskok bowiem moze spowodowaé zwichniecie, ztamanie,
przepukline lub inne cielesne uszkodzenia. Im dalszy lub
gtebszy jest skok, tem bardziej powinny by¢ nogi przy
doskoku ugiete; w zasadzie jednak nie wiecej, jak do
kata prostego.

Rozbieg rozpoczyna sie krotkimi, lecz pewnymi kro-
kami, a odlegto$¢ jego jest zalezng od rodzaju i wielkosci
skoku. Do skoku w wyz, rozbieg jest krotki 3—12 kro-
kow, a diugos¢ krokéw jednaka; do skoku w dal rozbieg
rozpoczyna sie chodem, ktory przechodzi w coraz szybszy
bieg, najszybszy bezposrednio przed odbiciem sie.

Ze wzgledu na kierunek, w ktorym skok wykonu-
jemy rozrozniamy skokiw wyz, w dal, w gigb, wdat a wwyz,
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w dal a w gigb. We wszystkich tych rodzajach skokow
wspotpracujg ramiona w ten sposob, ze w chwili lotu
wykonuje sie niemi zamach wprzod (w gdre), a przy
doskoku w przeciwnym kierunku; ruchy te powinny by¢
zgodne z ruchami ndg.

Skoki mieszane natomiast sg to skoki w czasie
ktérych rece lub ramiona wspoétdziatajg w chwili odbicia
sie lub bezposrednio po niem, a to w tym celu, by
utrzyma¢ ciato w pewnem potozeniu przez krétszy lub
dtuzszy czas, lub tez, by zwigkszyC site lotu.

Cwiczac sie w skokach nalezy pamietaé, ze jak
dtugo nie przeéwiczono c¢wiczen przygotowawczych do
skokow, tak dtugo nie mozna ¢éwiczy¢ skokow wiasciwych.
Po doktadnem przerobieniu ¢wiczen przygotowawczych
przecwiczg sie skoki z nalezytem uwzglednieniem stopnio-
wania. Przy skokach z rozbiegu zatrzymuje sie éwiczacy
przy doskoku i to w miare wycwiczenia sie coraz kricej
w postawie kucznej, przechodzac bezposrednio po niej
do postawy zasadnej. Jezeli przy skokach sg widoczne
btedy, czy to dotyczace odbicia sie lub doskoku, czy tez
samej postawy, musi sie powtorzy¢ odpowiednie éwicze-
nia przygotowawcze.

Wszystkie skoki naprzemianstronne nalezy ¢wiczy¢
jednaka ilos¢ razy tak w jedna, jak drugg strone. Przy
wszelkich skokach, a szczegolnie przy skokach miesza-
nych musi sie dba¢ o nalezytg ochrone ¢wiczacego. Skoki
w wyz, w dal i w gigb stopniuje sie zwiekszajgc wyso-
kos¢, dal lub gigb skoku , zwiekszajac lub zmniejszajac
rozbieg, ustawiajgc w miejsce zwyktych przyrzadéw do
skoku, przyrzady state jak np. drazki, faty, konie it. p.,
utrudniajgc doskok przez ograniczenie przestrzeni skoku,
wracajagc szybko z postawy kucznej do napalcowej; wy-
konujac bezposrednio z doskoku skok nastepny. Skok
w dal a w wyz utrudnia sie, oznaczajgc miejsce odbicia.
Skok mieszany stopniuje sie przez podnoszenie przyrzadu,
lub tez przez zwiekszenie odlegtosci miejsca odbicia sie
od przyrzadu.

Uwaga. Wyjatek stanowig przewroty i przerzuty, ktore
stopniuje sie, znizajas przyrzad.



Skok wolny przeéwiczg sie w nastepujacym porzadku :
P. z. do P. np. i kcz. (1—4). Przygotowanie do
sk. win.).
Przygotowanie do sk. win. z przenoszeniem R.
bokiem g. (1—4).
P. np. do P. kcz. poskokiem.
I R obok ciata
Sk. win. w miejscu. W locie R. b.
I Wilocie R. b. iruch rkr. nog

O

Fig. 267.

Sk. win. grzd. z zamachem R. Fig. 267.

Sk. win. b. z zamachem R.

Sk. win. wst. z zamachem R.

Sk. win. w miejscu 90° i 180°.

Wytrzymuje sie poczatkowo bezposrednio po trze-
ciem tempie, poézniej po czwartem.

Postawg pierwotng do wszystkich skokoéw z rozbie-
giem jest P. kr. (b).

P. kr. (b) sk. win. z rozbiegu 1 (2 lub 3) kroku.

Wykonuje sie poczatkowo na liczenie prowadzacego,
nastepnie jako sk. win.

P. kr. (b) sk. win. wprzd. z rozbiegu jednego
(2—3) kroku i ze zwrotem w kierunku nogi odbijajace;j.

P. zd. sk. win. wglab wprzdd, takze w bok.
Fig. 268.

P. kr. (b) sk. win. w gigb z rozbiegu jednego
(2—3) krokoéw. (Z nieznacznej wysokosci),
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P. kr. (b) z rozbiegu
sk. win. w wyz. w dal,
w gigb, bez zwrotu i ze
zwrotem.
Bezposrednio po do-
skoku prostuje sie nogi
i wytrzymuje sie P. np.
Pézniej wykonuje sie
maty poskok w miejscu
bez i ze zwrotem, maty
skok w dal, wprzd., lub
w bok. ;
Sk. win. z rozbiegu z od- Fig. 268.
biciem jednon6z i doskokiem na jedng noge. (Sk. ponad
ptotki).
P. zd. sk. w gigh.
P. zw. przd. sk.
w glgb.
P. zir. bokiem
sk. wgigb. Fig. 269.
P. przsd. (zchwy-
tem jedng reka) sk.
w glgb. Fig. 270.
Uwaga:  Skoki
w gigb wykonuje sie
takze w P. zw. t}.
ust.,, z Pdp. przd.
wprzd. i wst.
Sk. win. w miej-
scu tgczac tempo
drugie z trzeciem
lub trzecie z czwar- Fig. 269
tem. Cwiczenie to
jest przygotowaniem odbicia sie do skoku mieszanego.

P. zd. skok ponad przyrzad lub wyskok na przyrzad.

P. kr. (b) wyskok na przyrzad z rozbiegu.

Skoki mieszane wykonuje sie na przyrzadach z kto-
rych najwazniejszym jest fata. Na tym przyrzadzie wy-
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konuje sie wszystkie éwiczenia przygotowawcze do skoku
mieszanego, zresztg uzywa sie konia, skrzynki, kozia

it p

Ryc. 270. Ryc. 271.

P* przodem rekami ust. skok do podporu (przy-
gotowanie do sk. miesz.) Fig. 271.

Fig. 272.

Postawa koncowa w tym wypadku
nazywa sie podporem przd. Fig. 272.
Z postawy tej przychodzi sie odskokiem
wstecz do P. kcz. poczem do P. zd.

Po pewnej wprawie wykonuje sie
tosamo ¢wiczenie, z odlegtosci okoto dwu
krokow od przyrzadu chwytajac przy-
rzad réwnoczesnie z odbiciem sie.

) Powyzsze ¢wiczenie z P. bokiem
jednoragcz. ust. Fig. 272.

Do skokow mieszanych zaliczajg
sie rowniez odmyki, do ktérych przy-
gotowujg przewroty. Wykonuje sie je
poczatkowo na materacu Fig. 273., na-

stepnie na skrzynce ustawionej catkiem nisko.
Tu nalezy juz przecwiczy¢ przygotowanie do stania

na rekach.



105

P. kr. (b) przygotowanie do skoku mieszanego.

P. przd. rekami ust. (P. b. rekami ust.) przygo-
towanie do przeskoku zawrotnego i odwrotnego miedzy
dwoma tatami. Fig. 274. i 275. j

Fig. 275. Fig. 276.

P. kr. (b) (z rozbiegu) wsiad rkr.
P. kr. (b) (z rozbiegu) przeskok kcz. (siodetko).

Fig. 276.
P. kr. (b) (z rozbiegu) przeskok rkr. (siodetko).

Fig. 277.
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Po pewnej wprawie wykonuje sie ten skok ponad
kozia i konia wszerz, takze z #4 lub *2 obrotem.

Pdp. przd. przemachy okroczne.

P. kI\' (b) z rozbiegu przeskok rkr. Fig. 278.

Fig. 279. Fig. 280.

P. przd. rekami ust. przeskok zawrotny. Fig. 279

P. przd. rekami ust. przeskok odwrotny Fig. 280.

P. b. reka ust. przeskok odwrotny (z doskokiem
na jedng noge. Fig. 281.

P. b. rekami ust. (Dwulata) przeskok odwrotny.
Poréwnaj z Fig. 275.



107

Fig. 281.

P. kr. (b) zroz-
biegu przeskok za-
wrotny. Por. z Fig.
279.

Poczatkowo ponad
tate ustawiong nisko,
nastepnie wyzej i po-
nad konia wszerz.
P. kr. (b) z roz-
biegu przeskok od-
wrotny Poréw, zFig.
280. Fie - 282-
P. kr. (b) z rozbiegu przeskok zawrotny ponad
dwutate. (Laty w odlegtosci jednej stopy od siebie).
P. kr. (b) z rozbiegu przeskok rkr. Fig. 278. i 282.
P. kr. (b) z rozbiegu przeskok zawrotny miedzy
fatami. Dwie taty w odstepie 1 m.
P. kr. (b) z rozbiegu przemach zawrotny do pod-
poru na gornej tacie. Fig. 283.
Uwaga. Przeskoki zawrotne i odwrotne wykonuje sie
ponad konia wszerz lub wzdtuz. Przygotowuje sie w tym celu
wsiady rkr. z zamachu odwrotnego i zawrotnego. Do przesko-

kéw za$ kucznych i rozkrocznych przygotowuje sie wyskoki
kuczne i rozkroczne.
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P. rkr. sdz. nozyce.

¢wiczenia tego rodzaju nazywamy woltyzamy. Do-
brem ¢wiczeniem przygotowawczem w tym kierunku jest
pochéd w bok w podporze przodem.

P. kr. (b) z rozbiegu wsiad rkr. do siodta z *2

obrotem, poczem przeskok rkr. tytem. (Ko wzdtuz).
) P. kr. (b) z rozbiegu przygotowanie do przerzutow.
Cwiczacy przychodzg do pdp. przd., z tego odmykiem
do skionu napietego i do P. st. R. g. Z postawy tej
wykonuje sie z zasady sklon wprzd. i wdét.

P. przd. do przyrzadu przerzut. Cwiczenie kon-
czy sie P. R. g., z ktorej przechodzi sie do P. zd.

Przerzuty wykonuje sie poczatkowo z pomocg 2
wspotéwiczacych.

P. powyz przerzut. Cwiczacy wykonuje przerzut
z P. st. na przyrzadzie. (Skrzynka, kon wzdtuz).

P. kr. (b) z rozbiegu przerzut. (Lata ze siodetkiem,
kon lub skrzynka wszerz, a niekiedy wzdtuz).

Przerzuty wykonuje sie réwniez na ziemi z roz-
biegiem lub bez, szybko lub powoli, bez pomocy t. j.
przechodzac najpierw do Pdp. tk. a takze ponad wspot-
¢wiczacego. Fig. 284.
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Do skokéw mieszanych nalezy rowniez skok pod-
mykiem t. j. skok ze zwieszenia. Fig, 285.

W formie zabawy wykonuje sie nastepujace skoki:

Poskoki rozmaitego rodzaju w P. np., ze zwrotami
w P. rkr. np. i w P. kr. np.

Poskoki z miejsca wprzd. lub w b. w P. np.

P. kcz. poskoki.



Fig. 286. Fig. 287. Fig. 288. Fig. 289.

P. kr. (b) lip. zmiana nogi kr. poskokiem. Fig.
286. i 287.

Przebieai_ popod krazaca linewke.

Przesko I ponad krazacg linewke.

Przebiegi popod tacznie ze skokiem ponad krazaca
linewke.

P. kr. (b) zmiana nogi kr. ze zwrotem tutowia
w strone nogi przedniej. Fig. 288.

Skurcze nog naprzemian poskokiem.

P. np. do P. rkr. i np. poskokiem.

P. np. podnoszenie nég naprzemian wprzd. z po-
skokiem. Fig. 289.

Fig. 290. Fig. 291. Fig. 292. Fig. 293.

P. np. podnoszenie n6g naprzemian wst. z posko-
kiem Fig. 290.
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P. np. podnoszenia ndg naprzemian w b. z posko-

kiem. Fig. 291.

Tu nalezg rdéwniez skoki taneczne, t.
w P. przysiadnej na jednej nodze, R. wprzd.

j. poskoki

Wyskoki i zeskoki na szczebel i ze szczebla dra-

binki.

Fig. 294.

P. np. jednono6z rekami
i noga ust. poskoki. Fig. 292.

Przeskok kcz. ponad
splecione rece lub laske,
trzymang w rekach. Fig. 293.

P. rekami ust. przygo-
towanie do stania na rekach.
Obie nogi odbijajg od ziemi
réwnoczesnie, podczas gdy
ciezar ciata przenosi sie na
sparte o przyrzad rece.

Skok o zerdzi Fig. 294.
i 295. Cwiczy sie w lewa
i prawg strone.



Cwiczenia oddechowe.

Cwiczenia te nie majg w ogdlnosci zadnej wiasci-
wej sobie formy. Sa one przewaznie zapozyczone z in-
nych grup ¢wiczebnych

Wykonuje sie je nietylko w mozliwie najlepszej
postawie ale takze w rytmie zastosowanym do oddechu.
Cwiczenia te zatem roznig sie od tychsamych ¢wiczen
wykonywanych w innych grupach ¢éwiczebnych wylgcznie
rytmem. Réwnocze$nie z wdechem wykonuje sie ruch
rozszerzajacy klatke piersiowg, z wydechem za$ ruch
zmniejszajacy jej objetosé.

Wyéwiczenie oddechu nie polega wytgcznie na mo-
zliwie najwiekszem rozszerzeniu i zwezeniu Klatki pier-
siowej, lecz zarazem na kurczliwosci, podatnosci i spre-
zystosci przepony.

Jedne ruchy oddechowe powodujg oddech piersiowy,
drugie natomiast oddech brzuszny, trzecie wreszcie rd-
noczesnic piersiowy i brzuszny.

Cwiczenia oddechowe powinny rozpoczynac ikonczy¢
kazda lekcye gimnastyki, a takze powinny mie¢ zasto-
sowanie, ilekro¢é wzmozona czynno$¢ ptuc i serca tego
wymaga. Uspakajajg one prace tych organow, a takze
wplywaja dodatnio na réwnomierny obieg krwi w catym
organizmie, a zatem na réwnomierng przemiane materyi.

Od poczatku nalezy przyzwyczai¢ c¢wiczacych do
prawidtowego oddechu t. j. do oddechu spokojnego a gte-
bokiego i przez nos.

Cwiczenia:

P. st. podnoszenie R. b., opuszczanie dt.

P. R. b. przenosz. R. g. i b.

P. st. skurcze R.

P. st. R. bdr. prezenie R. b. dtonig do gory.

Tosamo Cwiczenie tgcznie ze stawaniem na palce,
nastepnie kucznieciem z P. np.

P. st. zwracanie dloni na zewnatrz Fig. 296.

Tosamo ¢éwiczenie z wykrokiem lub zakrokiem na
zewnatrz albo wprzdd i przenoszeniem ciezaru ciala na
jedng noge. Fig. 297. i 298.
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Fig. 296. Fig. 297. Fig. 298.

P. st. sktony gltowy wstecz ze skurczem i preze-
niem R. db lub z P. st. R. brk. z prezeniem R. b.

P. R. bdr. (R. g.) skbk wst. (lekki).

P. st. R. p. p. i dt

P. R. p. p. prezenie R. b.

Tosamo Cwiczenie w P. np. kcz. i przsd.

P. st. podnosz. R. przd. g. opuszczanie b. dt.

P. 2W. tk. (Lata, zerdzie, drabinki) do P. np. zw.
k. z silnym ski. glowy wstecz (wypuklanie klatki pier-
siowej).

P. zwr. R. p. p. i P. zwr. kr. (&) lub (b) R.
p. p. prezenie R. b.

W powyzszych postawach R. b. wykonuje sie ro-
wniez przenoszenie R. g. i b.

P. tk. P. p. p. prezenie R. b.

P. tk. R. brk. prezenie R. g.

P. St. podnoszenie R. b. g. opuszczanie b. di.

P. st. R. b. (dtoémi g.) przenosz. R. g. i b.

Tosamo C¢wiczenie tacznie ze skionem glowy wstecz
lub ze stawaniem na palce.

P. st. R. p. p. do P. kr. (a) lub (b) z rzutem R. b.

P. k. R. p. p. do P. tk. kr. (a) lub (b) z rzutem
R. b.

P. rkr. R. p. p. zwroty tulowia naprzemian z rzu-
tem R. b.

P. st. do P. np. i kcz. z podnoszeniem R. b. g.

System Linga. 8
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Uwaga. Cwiczenie to wykonuje sie pomatu z ro-
wnoczesnymi gtebokimi wdechami i wydechami albo tez
w tempie szybszem, a wtedy najgtebszy wdech wyko-
nujg ¢wiczacy w P. kcz. R. g., wydech za$ gdy wracajg
do P. zd.

P. rkr. li. b. (dtonmi g.) przenoszenie R. g.

Tosamo c¢wiczenie w P. kcz. lub tez, przechodzac
z P. np. do kcz.

P. st. (ki.) R. b. (takze dtonmi w g.) mate kra-
zenie R.
wpd. (b) R. b. przenoszenie R. g.
wpd. (b) R. p. p. prezenie R. b
st. R. p. p. wypady wprzd. z prezeniem R. b.
st. R. p. p. w pochodzie prezenie R. b.
st. podnoszenie R. przd. g. opuszczanie b. dk
ze zwr. tulowia naprzemian.

P. rkr. lk. ust. Il. g. skurcze i rzuty R. g.

Tosamo C¢wiczenie z P. kcz. (rkr.) ust. R. g. (R
brk.).

Procz tego wykonuje sie éwiczenia oddechowe w po-
stawach bardziej natezajacych jak n. p. w P. sdz. op. (%)
lub tgcznie z ¢éwiczeniami naprzemianstronnemi tutowia.
W tym wypadku jednak zarébwno postawa pierwotna,
jak samo ¢éwiczenie musi by¢ wykonane z zupetng do-
ktadnoscia.

LRI
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Programy lekcyjne.

W skazowki ogoline.

Wplyw gimnastyki na organizm zalezny jest prze-
dewszystkiem od odpowiedniego doboru i odpowiedniego
zestawienia C¢wiczen fizycznych, a zatem od kazdorazo-
wego programu lekcyjnego. W skilad programu lek-
cyjnego wchodzg i ¢wiczenia poszczegblnych grup, ktére
z jednej strony uzupetniajg sie wzajemnie, z drugiej za$
dostosowane sg do sity i zrecznosci éwiczacych sie oraz
warunkow wsréd jakich c¢wiczenia sie odbywajg (pora
¢wiczen, ilos¢ i rozmieszczenie przyrzadow).

Wobec tego tylko sam prowadzacy moze dla swego
zastepu utozy¢ odpowiedni program lekcyjny, a wszelkie
z gory brane szablony sg tylko koniecznoscig w braku
rzeczy wiasciwej *). Program lekcyjny powinien by¢ tak
utozony, by byly przedewszystkiem uwzglednione w nim
¢wiczenia z nastepujacych grup:

1. grupa. Cw. nég z dodaniem dobrze znanych
a tatwych ruchéw innych czionkéw ciata.

2. grupa. Skton napiety.

. Cw. w zwieszeniu.
. Cw. rownowazne.
.  Cw. karku, grzbietu i fopatek.
«  Cw. brzuszne.
Chéd i bieg z przeszkodami i bez.
Cw. naprzemianstronne tutowia.
»  Cw. nog.
»  Cw. w zwieszeniu.

Cwe N UAW®

*) Xizej zestawione programy majg by¢ tylko wskazéwka
w samodzielnem opracowywaniu programoéw lekcyjnych.
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11 grupa.  Skok.
1 Cw. ndg.
Cw. naprzemianstronne tutowia.

Cw. oddechowe.

Program lekcyjny mozna przedtuzyé (o ile na to
przeznaczony czas i sity ¢wiczacych pozwalajg), dodajac
w drugiej grupie rzuty lub zamachy ramion w P. przd.
op., podpory przodem i podpory zwieszone, ktére to
¢wiczenia wykonuje sie po lzejszych C¢wiczeniach nog;
w trzeciej grupie, dodajagc do wiasciwych cEwiczen pod-
pory zwieszone, wymyki i odmyki i t. p., a w czwartej
wiecej Cwiczen réwnowaznych. Cwiczenia réwnowazne mo-
zemy taczy¢ réwniez z grupg piata, szostg, siodmg i dzie-
wigtag. Po ¢wiczeniach naprzemianstronnych wykonujemy
wtedy drugie C¢wiczenie w zwieszeniu.

Jezeli za$ czas przeznaczony na c¢wiczenia fizyczne
jest krétszy, powinno go sie w ten sposob podzieli¢, by
¢wiczy¢ krocej a czesciej.

Kazdorazowy program lekcyjny bedzie musiat ogra-
niczy¢ sie wtedy do ¢wiczen najwazniejszych. Z cwiczen
wstepnych przerobi sie zatem tylko ¢wiczenia nog, Cwi-
czenia rownowazne potaczy sie z inng grupg C¢wiczebna.
Tak samo mozna postapi¢ z innemi grupami o podobnym
wptywie fizyologicznym jak n. p. sktlonem napietym i ¢wi-
czeniami karku, grzbietu i topatek t. j. polaczyC je w je-
dnej grupie éwiczebnej.

Zaréwno w programie ¢wiczebnym dbuzszym jak
krotszym zastosowuje sie ¢wiczenia odwodzace ilekroc¢
zachodzi tego potrzeba, a zatem po wszystkich bardziej
natezajacych ¢éwiczeniach (najczesciej pochody na palcach).

Jakkolwiek nastepstwo poszczegolnych grup ¢wi-
czebnych powinno by¢ zestawione stale w porzadku wy-
zej podanym, gdyz jest ono fizyologicznie uzasadnione,
to w wyjatkowych wypadkach t. j. gdyby brak przyrzadéw
lub ich rozmieszczenie tego wymagato, mozna poszcze-
golne grupy przestawi¢, a mianowicie ¢wiczenia karku,
grzbietu i topatek z brzusznemi, brzuszne z naprzemian-
stronnemi, brzuszne ze sklonem napietym.
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Cwiczenia wedtug jednego programu lekcyjnego po-
winny odbywaé sie przez caly tydzieA codziennie. Nie
znaczy to jednak, ze codziennie powtarza sie Scisle te
same Cwiczenia. Przez pierwsze trzy lub cztery dni bo-
wiem wyuczamy ¢wiczen z poszczeg6lnych grup c¢wicze-
bnych postugujac sie niejednokrotnie odpowiedniemi éwi-
czeniami przygotowawczemi tak, ze dopiero w czwartek
lub pigtek przeprowadzamy cwiczenia wedtug zupetnego
programu lekcyjnego. Kazdy zatem program lekcyjny
starannie przygotowany moze by¢ zarazem lekcyg pra-
ktyczng wzorowa.

Taki sposob postepowania konieczny jest z dwoch
wzgledéw : by nie przeteza¢ umystu, gdyz nowe ¢wiczenie
wymaga zawsze bardziej natezonej pracy umystowej i by
wyrobi¢ poczucie dokladnosci ruchu, gdyz tylko doktadnie
wykonane ¢wiczenie moze wywrze¢ wpltyw dodatni na
organizm. Z jednego programu lekcyjnego przechodzi sie
do drugiego, stosujgc sie S$cisle do zasad stopniowania.

Lekcya gimnastyki rozpoczyna sie éwiczeniami rze-
dowemi, z ktorych najwazniejsze jest ustawienie w ko-
lumne ¢wiczebng, gdyz chodzi tu o dokladny przeglad
¢wiczacych, wykorzystanie miejsca i 0 to, by sobie wza-
jemnie w czasie ¢wiczed nie przeszkadzano.

Uwaga. Tworzenie kolumny c¢wiczebnej odbywa sie
najczesciej z dwurzedu po odliczeniu do dwu na rozkazy: Do
dwu odlicz! éwiczgcy odliczajg do dwu, zwracajac kolejno gtowe
w lewo (prawo). (Rozstep w le-wo (pra-wo). wiczacy rozstepuja
sie w lewo (prawo) podnoszac réwnoczesnie prawg (lewa) reke
w bok i patrzac w prawo (lewo). Ramiona w dét Cwiczacy
opuszczajg ramiona w dot, wstrzymujac je w czasie opuszczania.
Kolumna éwiczebna w pra-wo! (le-uo!) Cwiczacy wykonuja zwrot
w strone zadang, nastepnie biorg dwa kroki rozstepu na ze-
wnatrz (kazdy szereg krok na zewnatrz), w koncujedynki wy-
konujag krok w lewo, dwoéjki w prawo (1—56).

Programy lekcyjne dla dziatwy od 10 do 14 roku
zycia*).

Pierwszych sze$¢ programoéw jest przeznaczonych

dla wszystkich szkdl i towarzystw gimnastycznych t. j.

*) Wedtug Prof. TSrngrena.
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nawet dla tych, w ktdrych brak odpowiednich przyrza-
dow gimnastycznych.

Tam, gdzie sg #taty, drabinki lub inne przyrzady
nadajgce sie do Cwiczen w zwieszeniu mozna juz w tym
czasie wykonywac najtatwiejsze z tych cwiczen.

Z kazdej grupy wykonuje sie zazwyczaj wiecej
niz jedno c¢wiczenie. Dotyczy to szczegdlnie tych grup,
ktore sg zaznaczone *. Z innych grup wybiera sie jedno
z Cwiczen i to sie przecwicza przez kilka dni. Potem
przeprowadza sie w ten sam sposob kolejno ¢wiczenia
nastepne tak, ze zanim sie przejdzie do nowego programu
¢wiczebnego wszystkie ¢éwiczenia z poszczegOlnych grup
sg juz przerobione. Kazdy zatem z nizej zestawionych
programow C¢wiczebnych miesci w sobie wobec tego 2 do
3 programy lekcyjne.

Z jednego programu c¢wiczebnego przechodzi sie
do drugiego wtedy, gdy dziatwa c¢wiczenia poprzednio
przerobione wykonuje poprawnie.

W pewnym czasie wraca sie niekiedy do poprzednio
przerobionych programoéw lekcyjnych, co przyczynia sie
do wyrobienia doskonatosci ruchu, a zarazem przeciw-
dziata przetezeniu.

Procz wyz wymienionych grup ¢wiczebnych powinny
wchodzi¢ w sktad kazdego programu lekcyjnego zabawy
lub gry. Wspinan na linach i zerdziach nie powinno sie
w tym czasie wcale ¢wiczyé, gdyz Cwiczenia te muszg
wywrze¢ ujemny wplyw na organizm, o ile wykonuje sie
je z widocznym trudem. Do C¢wiczen tych nalezy zatem
wpierw odpowiednio przygotowa¢ (na przyrzadzie usta-
wionym poziomo, nastepnie skosnie, w korficu pionowo).

Skoki o tyczce sg natomiast odpowiedniemi w tym
wieku C¢wiczeniami. Tyczka powinna by¢ dostosowana do
wzrostu dziecka (nieco dbuzsza niz wysoko$¢ dziecka
z wyciagnieta w gore rekg) i ma stuzy¢ zarazem jako
oszczep. Dziatwa skacze w lewg i w prawg strone na-
przemian, nie zmieniajagc chwytu rekami.

Jakkolwiek przerzutéw bokiem nie umieszczono’
w programach ¢éwiczebnych, moze je dziatwa wykonywac
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z korzyscig dla siebie, o ile wykonuje je w lewa i prawg
strone naprzemian i o ile nie wykonuje ich za wiele.

Cwiczenia z dziatwag powinny by¢ przeprowadzone
z zyciem, przyczem uwaga i karnos¢ oraz poprawna forma
wykonanego C¢wiczenia sg rzecza konieczng. Program
lekcyjny ma by¢ bardziej ozywiony, a mniej meczacy
mimo ciagtej pracy fizycznej.

Program 1.

Wedtug pierwszych szesciu programow przeprowadza sie
¢wiczenia na boisku lub w sali. Jezeli ma sie odpowiednie
przyrzady gimnastyczne mozna programy te uzupenic¢ tatwemi

¢wiczeniami w zwieszeniu.

1.* Ustawienie w rzedzie i szeregu.
P. zd. do P. spoczynkowej. Rozkaz: Bacznos¢!
Spocznij! Réwnanie sie wprawo (w lewo) oraz
krycie sie. Rozkaz: Bacznos¢! RoOwnaj sie
w pra-wo! (w lewo!) Kryj! Zwroty. Rozkaz:
W lewo (w prawo) zwrot! Wstecz zwrot! itd.

2 *taczenie i zwracanie stop na zewnatrz. Rozkaz:
Bacznos¢! Stopy ztacz — raz! Stopy na ze-
wnatrz — dwa! Spocznij! Sktadanie rak na
biodra. Rozkaz: Bacznos$c¢! Rece na biodra —
zt62! Do postawy wro6¢! Spocznij!

3. Stawanie na palce. Rozkaz: Bacznos$¢! Stan na
palce —raz! na cate stopy —dwa! Spocznij !

4. *P. st. R. bdr. skt. wst. Rozkaz: Baczno$¢! Rece
na biodra —z6z! Wstecz sie —skton! Pro-
stuj sie! Ramiona w doH! lub: Do postawy
wroc¢! Spocznij ! P. st. R. bdr. skt wprzd.
Rozkaz: Bacznos¢ ! Rece na biodra — zi6z !
Woprzéd sie — skton! Prostuj sie! Do po-
stawy wroc¢! Spocznij !

5. Szybkie siadanie na ziemie z nogami skrzyzowa-
nemu (Siad turecki). Rozkaz: Bacznos$¢! Siad!
Do postawy wrdé! (jak najszybciej). Spocznij!
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6. P. sp. R. bdr. zwroty tutowia. Rozkaz: Bacznosc!
Rece na biodra zt6z! Stopy ztgcz! Zwroty tu-
towia. W lewo (prawo) sie zwrdc ! Do przodu
sie zwroc! Do postawy wroc! Spocznij! Zwroty
tutowia wykonuje sie rowniez na liczenie od 1—4.

7. P. rkr. Rozkaz: Bacznos$¢! W rozkroku stan!
raz! dwa! Do postawy wroc! raz! dwa! Spo-
cznij ! Rozkrok i powr6t do postawy wykonuje
sie réwniez na liczenie 1—3.

8. Pochéd 1—3 krokéw wprzod (wstecz). Rozkaz:
Baczuosc! Jeden (dwa, trzy) krok wprzdd
w pochdd! Spocznij ! -

9. P. st skurcze i rzuty R. wdt. Rozkaz: Bacznosc!
Bamiona skurcz — raz! Ramiona w dot —
dwa! i t. d. Spocznij ! Kazde ¢wiczenie powta-
rza sie 2—3 razy.

Uwaga 1 Z zasady rozkaz Spocznij! wydaje sie po kaz-
dym ruchu. Przedtem jednak nalezy zwr6ci¢ uwage, czy po-
stawa koncowa jest prawidtowa. Postawe spoczynkowa przyj-
muje sie, wysuwajac przez caty ciag jednej lekcyi noge lewa,
podczas drugiej za$ prawa.

Uwaga 2. Wazng jest rzecza, by przed kazdem ¢wicze-
niem zwréci¢ uwage na doktadng postawe pierwotng. Dlatego
tez przed kazdem déwiczeniem nalezy wydaé¢ rozkaz: Bacznos¢!

Program 2.

1. *Szereg, dwuszereg, rzad, dwurzad.
Odliczenie do dwu i kolumna ¢wiczebna z dwu-
rzedu. Rozkaz: Baczno$¢! Do dwu odlicz?
Drugi rzad krok (dwa kroki) wstecz w po-
chéd! Drudzy krok wstecz w pochdéd! Roz-
step na odlegto$¢ ramienia. Rozkaz : Baczno$¢ !
Rozstep roéwnaj sie w prawo? (le-wo!) Po-
wrot do pierwotnego, uskutecznienia sie na roz-
kaz : ROwnaj sie w pra-wo! (le-wo!) Spocznij !

2. *P. sp. R. bdr. Rozkaz: Baczno$¢! Rece na bio
dra, stopy — ztgcz! Zwroty tutowia, w lewo
(prawo) sie zwroé! Do przodu sie zwrdc!
Spocznij!




121

w

. *P. st R. bdr. Rozkaz: Baczno$¢! Rece na bar-
ki —raz! tamiona w dot —d«a! Spocznij!

P. st. R. g. Rozkaz: Bacznos$¢! Rzu¢ ramiona
w gore - raz! dwa! Rzu¢ ramiona w dot—
raz! dwa! Spocznij! lub l)o postawy — wrdc!
Spocznij!

P. st. R. bdr. ski. wst. i przd. Rozkaz: Bacznos¢!
Rece na biodra—zt6z! Sktou tutowia wstecz
sie —skton! Wprzdd sic —skton ! Tosauio —
raz! dwa! Ramiona w —ddéH Ilub Do posta-
wy — wro6¢! Spocznij!

Zabawa. (Formowanie szeregu i dwuszeregu szybko
a cicho na réznych miejscach sali lub boiska).

. *P. np. poskoki w miejscu. Rozkaz: Baczno$¢! Na
palce — stan! Poskoki w miejscu — éwicz!
Dos¢! Spocznij! Pochéd. Rozkaz: Bacznos¢!
Zastep (pluton) w po-cliéd! Stang¢ — stoj!
Spocznij!

6. P. st. R. bdr. stawanie na palce. Rozkaz: Ba-
czno$¢! Rece na biodra — zt6z! Na palce —
stan! Na cate stopy — wr6¢! Do postawy —
wroc¢! Spocznij! P. rkr. R. bdr. stawanie na
palce. Rozkaz: Baczno$é! Rece na biodra,
w rozkroku — stan! Do postawy — wro¢!

raz! dwa! Spocznij !

7. *P. st. R. b. Rozkaz: Baczno$¢! Rece na barki —
raz! Ramiona w bok —dwa! Tosamo — raz!
dwa! lub Podnie$§ ramiona w bok — raz!
Opus¢ w dot! — dwa! Spocznij!

P. st. R. p.p. Rozkaz: Rece przed pier§ —zt4z!
Do postawy — wr6é! Spocznij !

Powtdrzenie C¢wiczen wymienionych w pierwszym
programie pod 8. i 9.

E

ol

Program 3.

1.* Powtorzenie przerobionych formacyj i odliczenie do
dwu.



Tworzenie kolumny ¢éwiczebnej z dwuszeregu. Roz-
kaz: Baczno$¢! Krok na zewnatrz w po-cliod!
Jedynki krok w lewo, dwojki w prawo w po-
chod. Jedynki krok w prawo, dwojki w lewo
w pp-lché I Krok do srodka w po-ckod! Spo-
cznij !

ZwrotyJ, pochody 1—3 krokéw wprzdd.

taczenie i zwracanie stop na zewnatrz, z gtosnem
liczeniem do dziesieciu. Rozkaz: Baczno$¢! ta-
czenie i zwracanie stop na zewnatrz do dzie-
_sieciu — Cwicz!

(Cwiczacy liczg poczatkowo gtosno, a nastepnie po
cichu). Spocznij!

P. st. R. g. Rozkaz: Bacznos¢! Rzut ramion
w gore — raz! dwa! Rzut ramion w dét —
raz! dwa! spocznij !

P. przd. op. R. bdr. zwroty gtowy. Rozkaz: Ba-
czno$¢! Rece na kiodra — zt6z! Skion tuto-
wia, wprzod sie — skton! Zwroty gltowy —
raz! dwa! trzy! cztery! Prostuj sie! Do po-
stawy — wrdéc! Spocznij!

P. st. R. przd. zamachy R. g. i przd. Rozkaz:
Baczno$¢! Rzut ramion wprzod —raz ! dwa !
Zamachy ramion — raz! dwa! Ramiona
w doéH raz! dwa! Spocznij!

Skton podparty. Rozkaz: Rzut ramion w gore —
raz! dwa! Wprzdéd, w dot sic — skion!
W skionie podpartym — stan! Pdzniej tylko
na rozkaz: W sklonie podpartym —stan! Do
postawy — wrd¢!

Gra. Trzeciak. Poskoki na palcach w miejscu.

P. st. R. g., (P. rkr. R. g.) zwroty tutowia. Roz-
kaz: Bacznos¢! Rzut ramion w gore — raz!
(Rzut ramion w goére w rozkroku — stan!
raz! dwa!) Nastepnie Zwroty tutowia, w le-
wo (W prawo) sic—zwrd¢! Do przodu sie —
zwro€! raz! Do postawy— wrdc¢! dwa! Spo-
cznij ! Takze na liczenie
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. *Bieg. Rozkaz : Zastep (pluton) biegiem —w bieg!
Stang¢ —stoj ! (na gtosne liczenie : raz! dwal
trzy! cztery!) Spocznij ! Pochéd wprzéd. Roz-
kaz: Bacznos$¢! (pluton) w pochod! Stangé
— stoj! Spocznij! Pochéd na palcach. Rozkaz:
Bacznos¢! Zastep (pluton) na palce w po-
chod ! (Zastep (pluton) stangé — stdj! raz!
dwa! Na cale stopy — wrdéé! Spocznij!

Zwrot]), pochody 1—3 krokéw.

P. st. R. p. p. Rozkaz: Rece na biodra —zt6z!
Na palce stan — raz! Kucznij —dwa! Pro-
stuj sie! Na cale stopy —wro6c¢! Do postawy
wroc! Spocznij!

P. st. R. p. p. Rozkaz: Baczno$¢! rece przed
piers —zt6z! 1)o postawy —wroé! Tosamo —
raz! dwa! raz! dwa! i t. d Spocznij!

Powtorzenie z pierwszego programu lekcyjnego ¢wi-
czen wymienionych pod 8 i 9.

Program 4.

. * Powtorzenie ¢éwiczen rzedowych poprzednio przero-
bionych.

P. kcz. R. bdr. Rozkaz : Baezno$¢! Rece na bio-
dra—zt6z! Na palce stan! Kucznij! Zwroty
glowy — raz! dwa! trzy! cztery! Prostuj
sie! Na cate stopy — wro6é! Spocznij!

P. st. Rgjdt zmiana pot. R. Rozkaz: Bacznosc!
Rece na barki — zt6z! L. ramie w g. pr.
ramie w di. — prez! zmiana ramion — raz!
dwa!i t d. Spocznij!

P. st. Rgjdt. zmiana potoz. ramion zamachem.
Rozkaz: Baczno$¢! L. (pr.) ramieniem zamach
przd. w g, — raz! Zmiana zamachem —raz!
dwa! raz! dwa! i t. d. (poczatkowo w tempie
wolnem). Do postawy wro¢! Spocznij !

. P. st. R. . skt wst. Rozkaz: Baczno$é! Rzut

ramion wg. —raz! Prostuj sie —dwa! To-

samo — raz! dwa! i t. d. Rzut ramion w dt.

— raz! dwa! Spocznij!
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4. P. st. np. pochdd na palcach. Rozkaz: Baczno$é!

Rzut ramion wg. — raz! dwa! Na palce —
stan! Wprzdd (wstecz) w po-chod! Zastep
(pluton) — st6j! Rznt ramion w dl. — raz!

dwa! lub (Do postawy — wro¢!) Spocznij!

Gra. Chdéd kruczy. Podpor kleczny, podnosz. rgk
naprzemian.

Dziatwa wykonuje przysiad i obejmuje nogi re-
kami w wysokosci kostek. W postawie tej wy-
konuje 3 kroki i 3 skoki naprzemian.

5. P. przd. op. R. bdr. zwroty gtowy. Rozkaz: Ba-
cznos¢ ! Rece na biodra  z46z ! Wprzod sie —
skton! Zwroty gtowy — raz! dwa! trzy!
cztery! Tosarno — raz! dwa! trzy! cztery!
i t. d. Prostuj sie! Do postawy wroc¢! Spocznij!

6. Ski. podparty, poskokiem do pdp. lez. przd. i do
sktonu podpartego. Rozkaz: W skionie pod-
partym — stan! Poskok wprzdd (wstecz) —
raz! dwa! raz! dwa! i t d. Do postawy —
wré¢! Spocznij!

7. *P. sp. Rgldt. skt b. Rozkaz: Stopy ziacz! —
raz! L. (pr.) ramie w gore, prawe (1.) w dot
prez! dwa! Skiony w bok w pr. (I.) sie —
skton! Prostuj sie! Zmiana potozenia ra-
mion — raz! dwa! W I. (pr.) sic — skiton!
Prostuj sie! Do postawy — wr6o¢! P. np. po-
skoki w miejscu ze zwrotami. Rozkaz: Bacznosé !
Poskoki w miejscu ze zwrotami w 1. (pr.) —
¢wicz! Dos¢! Tosarno w pr. (I.) — Cwicz!
Dos¢! Spocznij!

8*Przyg. do sk. win. Rozkaz: Baczno$¢! Przyg. do
skoku wolnego raz! dwa! trzy! cztery! To-
samo pozniej na liczenie w mysli. Bieg na pal-
cach i pochéd na palcach! Pochdéd 1—3 kroki
tacznie ze zwrotem.

9.* P. st. wykroki na zeimatrz. Rozkaz: Baczno$¢!
Na prawo (lewo) —wskos! Noga lewg (prawg)
w wykroku — stan! Zmiana postawy —raz!
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dwa! Lewg do prawej — wroé! Na prost!
Spocznij!

P. st. podnoszenie ramion w bok. Rozkaz: Ba-
cznos¢! Podnoszenie ramion w bok — raz!
dwa! i t. d. Spocznij!

Program 5.

1* Powtorzenie Cwiczen rzedowych poprzednio przero-
bionych. Tworzenie kolumny ¢wiczebnej z dwu-
szeregn.

P. np. R. bdr. zwroty gloiuy i P. kcz. zwr. gtowy
(1-12). P. st. Rg/dt zmiana zamachem. P. st.
spajanie i zwracanie stép na zewnatrz (na li-
czenie do dziesieciu). P. st. przyg. do sk win.
(na liczenie i bez liczenia). Rozkaz: Cwicz!
Spocznij!

2. *P. rkr. R. g. zwroty tutowia. Rozkaz : Rzut ra-
mion w gore, w rozkroku —stan ! raz! dwal!
Zwrot tulowia — raz! dwa! i t. d Do po-
stawy wréc ! raz! dwa! Spocznij !

P. st. rzut ramion w goérg i w bok. Rozkaz: Rzut
ramion w goére i w bok — raz! dwa! trzy!
cztery! Do postawy — wr6¢! Spocznij! P. st.
R. g. staicanie na palce. Rozkaz: Rzut ramion
w gore, raz! dwa! Na palce stan — raz! Na
stopy — dwa! Rzut ramion w dot — raz!
dwa! Spocznij!

3. P. kcz. R. bdr. zwroty gtowy. Rozkaz: Bacznos$¢!
Rece na biodra — z#6z! Na palce stan —
raz! Kucznij — dwa! Zwroty gtowy naprze-
rnian— raz! dwa! trzy! cztery! Prostuj sie!
Do postawy — wrdc¢ ! Spocznij !

4. *P. st. tk. Rozkaz: Rzut ramion w gore — raz!
dwal! Lekki skton wstecz —raz ! Prostuj sie —
dwa! i t. d. Rzut ramion w dot—raz! dwal
Spocznij!

P. st. R. bdr. pochdd trzy kroki wprzéd i trzy
wstecz
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Gra: Bieg wypadami (Lunkautus). Trzeciak.

5. *P. st. jednon6z skurczona R. bdr. Rozkaz: Rece
na biodra — zt6z! L. (pr) noge skurcz —
raz! Postaw - dwa! Pr. (L.) skurcz — raz!
Postaw — dwa! i t. d.

P. kr. (a) Rozkaz: L. (pr.) w wykroku na ze-
wnatrz — stan! Do postawy — wroc¢! To-
samo prawg — raz! dwa! L. w wykroku —
stan! Zmiana postawy —raz! dwa ! Spocznij!

6. *P. st. R. g. zamachy ramion przd. i g. do zmiany
P. przd. op. R. brk. zwroty gtowy. P. st. R.
bdr. skurcze nég naprzemian. Spocznij!

7. * P. rkr. kl. R. bdr. Rozkaz : Rece na biodra —
zt6z! Stan na palce — raz! Kucznij — dwa!
Przysigdz — raz! Prostuj sie — dwa! Do
przysiadu —raz! Prostuj sie — dwa! Do po-
stawy — wrdé¢! Spocznij! Skton podparty,
rozkroki poskokiem. Rozkaz: W skionie pod-
partym — stan! Poskokiem rozkrok — raz!
Zeskok — dwa! i t. d. Do postawy — wrdé!

Spocznij!
8. *P. st. przyg. do sk. win. Sk. win. w miejscu.
Rozkaz: raz!--------- pie¢! Tosamo ze zwrotem.

Sk win. przd. z rozbiegu (1 3 kroki na liczenie)
Sk. win. w miejscu z wyrzuceniem ramion w bok
na liczenie 1—b5) Sk. win. w gigb (na liczenie
1-4).

9. P. st. R. bdr., wykroki i zakroki. Rozkaz: L.
(pr.) w wykroku (zakroku) — stan! Zmiana
kroku —raz! dwa! Prawag do lewej —wrG4¢!

Spocznij !
P. st. R. p. p., rzut R. b. Rozkaz: Rece przed
pier§ — zt6z! Rzut ramion w bok — raz!

Ugnij —dwa! Do postawy —wrd¢! Spocznij!
Program 6.

1. Powtorzenie c¢wiczen rzedowych poprzednio przero-
bionych.
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P. st., rzut R. g. b. i g. (na liczenie prowadzacego)
P. st. R. g., ski. wst.; P. sp. R. bdr., zwroty
tutowia. P. st. R. bdr., do P. kcz. i przsd.
(1-5).

2. P. kr. (b) R. g. Rozkaz: Ramiona w gore, wy-
krok lewg (prawa) — raz! dwa! Do postawy
zasadnej powraca sie w dwu taktach na rozkaz:
Do postawy wro¢! dwa! W tempie pierwszem
ugina sie ramiona, w drugiem przystawia si¢ noge
jedng do drugiej i rzuca sie ramiona w dét
Spocznij!

3. P. st. R. bdr. skurcze nég npm. Rozkaz: Rece
na biodra — zt6z! L. (pr.) noge — sknrcz!
Zmiana nogi —raz! dwa! i t d. Do postawy
— wrdé¢! Spocznij!

4. *P. przd. op. li. bdr., zwroty gtowy. Rozkaz: Rece

na biodra — zt6z! Wprzdd sie — skion:
Zwroty gtowy — raz! dwa! trzy! cztery!
P. tk. R. bdr. i P. st. ski. gtowy wst. Rozkaz:
Skion wstecz — raz! Prostnj sie — dwal
Skion gtowy wstecz— raz! dwa! i t. d Spo-
cznij !

5. *Skt. podparty, poskoki wst. i przd. Rozkaz:
W skionie podpartym — stain! Do podporu
lezac — raz! Wr6¢c — dwa! it d Do po-
stawy — wro¢! Spocznij!

Cwiczenie to jest przygotowaniem do »skokéw za-
jeczych*:.

Zabawy. Bieg na czworakach. P. kr. (b) np., zmia-
na nogi krocznej poskokiem.

6.*Pochdéd w miejscu (wprzéd lub wstecz) ze zmiang
kroku (plas zmienny). Prowadzacy liczy gtosno:
raz! dwal trzy! i t. d. Cwiczenie konczy sie na
rozkaz: Do$¢! lub Zastep — stdj ! Bieg napal-
cach po poprzedniem przeéwiczeniu pochodu na
palcach. Pochdéd z dostawianiem nogi tylne;j.
Spocznij!
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7. *P. kl. sdz. zwroty tul. Postawe pierwotng przyj-
muje sie z P. Kl. przez silniejsze ugiecie sie w sta-
wie kolanowym i biodrowym, wobec czego ¢wi-
czacy siedzi na pietach. Rozkaz: Postawa kle-
czna siedzaca — wraz! Zwrot tutowia w 1
(pr.) —raz! dwa! trzy! cztery! Do postawy —
wro¢! Spocznij ! P. sp. R. g. stawanie na palce.
Rozkaz! Ramiona w gére i stopy ztacz! —
raz! dwa! Stawania na palce —raz! dwa!
i t. d. Spocznij!

8. P. st. sk. win. iv miejscu (jak wyzej) P. st. sk.
win. w miejscu, tgczac takt drugi z trzecim.
Rozkaz: Raz! dwa! — trzy! cztery! pie¢! To
samo! i t d. Spocznij! Sk. win. przd. z roz-
biegu 1—3 krokéw. Rozkaz : Skok! i liczenie do
czterech lub szesciu. Spocznij! Przewroty na
ziemi Sk. win. w gtgb na liczenie: Raz! — —
cztery!

9. *P. st. R. b., (dtonmi w go6re) przenoszenie R. g.
ze stawaniem na palce. Rozkaz: Ramiona
w bok! Przenie$ ramiona w gére i na palce
stah —raz! dwa! Tosamo raz! i t. d. Do po-
stawy — wroc¢! Spocznij! P. rkr. R. g. skt
tul. wst. Rozkaz: Ramiona w goére, w roz-
kroku — stan! Skion tutowia wst. — raz!
i t d. Spocznij!

Program 7%).

1.* Powtdrzenie ¢wiczen rzedowych i ustawienie jak
w poprzednich programach.

P. st. R. bdrzakroki na zewnatrz. Rozkaz : Rece
na biodra — zt6z! Na I. (pr.) wskos! Stopy
zgcz nazewnagtrz — raz! dwa! Lewg w za-
kroku — stan! Zmiana, prawg w zakroku —
stan! i t. d. Spocznij!

*) Programy od siédmego wigcznie wymagajg odpowie-
dnio urzadzonej sali lub boiska zaopatrzonego w taty, drabinki
szwedzkie i faweczki.
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P. st, rzut R. g. i b. P. st. R. bdr., do P. np.
i lecz. ze zwrotem glowy. (1—12).

P. rkr. ust. R. brie. (R. g), sklon wst. (Lata).
Rozkaz: Rece na barki (ramiona w gore),
w rozkroku —stan! dwa! Wstecz sie¢ —skton!
Prostuj sie! i t. d.

Do zmiany P. st. R. g skb wst

P. zw., poch6d w bok. Rece chwytajg w wysokosci
czota lub wyzej. (tata). Rozkaz: Stan! ¢wicz!
Do$¢! Cwiczenie wykonuja C¢wiczacy jeden za
drugim. W przeciwng strong — éwicz! i t. d,,
do zmiany Zw. post. (tata) Rozkaz: Chwyt!
Zwieszenie postawne — raz! dwa! Do posta-
wy — wrd6¢! Spocznij!

R. bdr., skurcze nég npm. Rozkaz: Rece na bio-
dra — zt6z! L. (pr.) noge skurcz —raz! No-
ge —zmien! (Noge skurczong opuszcza sie i bez-
posrednio kurczy sie noge postawng) Tosaino —
raz! dwa!it d. Do postawy — wro6¢! Spo-
cznij !

W formie zabawy! Pochdd rownowazny na czwo-
rakach (taweczka obrdcona listwg do gdry). Bieg
na czworakach. P. np. R. g. pochdd.

P. lez. przd. ust. R. bdr. (Przyrzad: tawka) Roz-
kaz: Postawa lezac — raz! Ustalenie — dwa!
Rece na biodra — raz! Spocznij! — dwa!
W. P. lez. przd. wykonuje sie zwroty glowy na
liczenie. Do postawy wraca sie na rozkaz: Do po-
stawy — wro6¢! Spocznij!

Pdp. lez. przd. poskokiem do sktonu podpartego
i powrot do Pdp lez. przd. Poskokiem do ski.
podpartego — raz: Do podporu lez. przd. —
dwa! Tosamo — raz! dwa! Do zmiany P. sdz.
ust., (z uchwytem za przednig krawedz fawki)
opadanie tut. wst. Rozkaz: Siad! Chwyt! Opa-
daj wstecz — raz! Prostuj sie — dwa! Do
postawy — wra6c¢! Spocznij!

System LiDga. 9
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1* Pochdd i bieg na palcach. Pochod ze zmiang po
kazdym trzecim Kkroku.

8. P.sdz. rkr. R bdr. zwroty tutowia. Przyrzad:
fawka. Rozkaz: Siad! Rece na biodra — zt6z!
_Zwrgty tutowia — raz! dwa! trzy! cztery!
1t d

Do zmiany: Pdp. lez. przd, zwroty gtowy. Biegi
wijpadami (Lunkentus).

9. P. rekami ust., skok do podporu. Przyrzad: iata.
Rozkaz: Chwyt! Skok do podpora — raz!
dwa! Odskok — trzy! cztery! piec¢! sze$c!
Spocznij! P. st. sk. win. w miejscu (z wytrzyma-
niem 4-go taktu) Wybieg po tawce ustawionej
pochyto przy drabince, w P. zw., poch6d w bok,
z P. zw. tylem ust., sk w gigb. Skoki zajecze.

10.* P. st. R. brk. prezenie R. b. Rozkaz: Prezenie
(zwolna) ramion w bok — raz! i t. d. P. st
podnoszenie R. b. ze stawaniem na palce

Program 8.

1. * Ustawienie jak w lekcyach poprzednich.

P. st. R. bdr. do P. np. i kcz. Rozkaz: Rece na
biodra — zt6z! Na palce stan — raz! Ku-
cznij — dwa! Do postawy napalcowej —
raz! Na cale stopy — dwa! Tosamo — raz!
dwa! trzy! cztery! i t. d. Spocznij! P. st. R.
brk. Rozkaz: Rece na kark — zt6z! Do po-
stawy — wro¢! Spocznij! i t. d. Spocznij!
P sp. skt. w bok. P. st, przyg. do sk win.
Cwiczenie wykonuje sie na jeden rozkaz: Cwicz!

2. P. st. ust. R. g. skbi. wst. Do zmiany: Skion na-
piety (z odlegtosci jednej stopy od przyrzadu)
Rozkaz: Rzut ramion w gore — raz! dwal!
Wstecz sie — skton! Prostuj sie! Wprzdd sie
skton! Prostuj sie! i t. d. Spocznij!

3. * Zw. post. o R. prost. do R. ugiet. Rozkaz: po
przyjéciu do zw. post.) Ramiona ugnij — raz!
Prostuj — dwa! Do postawy — wrdé¢! Spo-
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cznij! Do zmiany : Wstepywanie. Przyrzad: dra-
binki. Rozkaz: Stan! Wstepywauie w goére
raz! dwa! trzy ! cztery ! Do zmiany: Zw. tyl.
ust. Przyrzad: drabinki. Rozkaz: Zwieszenie
tyt. ust. — raz! dwa! trzy! Na »raz« P. zw.,
na »dwa« lewg (prawg) reke dosungé do prawej
(lewej) i chwyt »podchwytem« na »trzy« Zw. tyt.
ust. Nogi skurcz — raz! Prostuj — dwa! >0
postawy — wrd¢! Spocznij!

st. li. bdr., podnoszenie ndég w b. Rozkaz:
Rece na biodra — zt6z! Podnie$ lewa (pra-
wg) noge w bok i opus¢ w dot — raz! dwal
Tosamo — raz! dwa! it d Do postawy —
wroc¢! Spocznij!

Gra. Jedna z gier, nadajgca sie do przerobienia

w sali

* P. lez. przd. k. lub P. lez. przd ust. Do zmiany

P. przd. op. R. brk., rzut R. b. Rozkaz: Rece
na barki —zt6z! Wprzdd sie —skton. Rzut
ramion w bok — raz! dwal it. d. Prostuj
sie! Do postawy — wrdé¢! Spocznij!

Pdp. lez. przd., zwroty glowy. Do zmiany P. sdz.

ust., opad. tut.

7. * P. st. R. bdr. skurcze n6g npm. (w pochodzie

wprzéd).

Pochod i bieg na palcach.

sdz rler. R. bdr., zwroty tut. npm P. sdz
rkr. przd. op. R. bdr., zwroty tut. npm. Rozkaz :
Siad! Baczno$¢! Rece na biodra — zt6z!
Wprzod sie —skton! Zwroty tutowia —raz!
dwa! trzy! cztery! i t. d. Prostuj sie! Do po-
stawy — wroc¢! Spocznij!

P. st. rekami ust.,, przyg. do skoku mieszanego.

Tosamo c¢wiczenie: P. b. rekg ust Sk. win.
w miejscu z obrotami (90°) Sk. win. przd.
Wstepywanie po drabince do gory, zbieg po ta-
weczce ustawionej skosnie. Przewrdét na ziemi.
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10.

W

P. st. R. p. p., rzut ramion w bok. P. st. pod-
noszenie ramion bokiem w gdrg ze stawaniem
na palce i kucznigciem. (1—4).

Program 9,

* Ustawienie jak w lekcyach poprzednich.

P. st. do P., nazewnatrz kr. i stawanie na palce.

P. st. Rg/dt. zmiana pot. ramion.

P. sp. R. bdr. zwroty tut Przyg. do sk. win.

P. tk. R. g. skurcze i rzuty R. g.

P. st. R. ust., wstepywanie.

Zw. przd. ust., uginanie ndg.

Przyg. do sk. win.

P. st. R. bdr. skurcze nég npm. z pochodem przd.
pozniej wst.

P. np. R. g., pochod przd. i wst.

Zabawy. Jedna z zabaw, nadajgca sie do przero-
bienia w sali.

P. lez. przd. tk. R. brk. rzut R. b.

Do zmiany: P. lez. przd. tk. R. przd., przenie$ R.
w. g. i przd. (zamachy ramion).

Pdp. lez. przd. do ski. pdp. i pdp. lez. przd.

Do zmiany: Zw. tyt ust. o N. skrcz. prez. N.
npm.

Sk. win. w miejscu

* Pochod i bieg na palcach. Pochdd krokiem zmien-

nym.

*P. rkr. R. g., zwr. tut. npm.

P. st. R. g. skt wst. Biegi wypadami. (Lun-
kentus).

*P. b. R ust., przyg. do sk. miesz.

P. b. R. ust., sk. odwr. z dosk. na jedng noge.

P. kr. (b) sk. win. przd. z rozb. 1—3 krokow.

P. st. sk. win. w miej. z wyrzu¢. R. b. (na licze-
nie 1—5).

P. st. R. ust., odmyk przd. Rozkaz: Skok do
podporu raz! dwa! trzy! cztery! pleé! szes¢!
Spocznij!
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10* P. st. R. p. p., rzut R. b. P. st. podnosz. R.

przd. w g., opuszcz.,, b. w dl.

Program 10.

* Powtorz, C¢wicz, rzedowych. P. rJer. R. g. do P.
np. i kecz. P. st. Rg,dl., zmiana poi. R.

P. przd. op. R. bdr., zwroty gtowy. Przyg. do
sk. win.

P. st. tk. ust. R. g, skurcze i rzuty R.

Do zmiany: P. st. R. g., skl. wst. i przd.

P. st. wstepywanie (¢wiczacy liczg gtosno) na roz-
kaz: Cwicz! Dos¢! WdoH Do postawy—wroc!
Spocznij!

Do zmiany: Zw. pst. przd. ust. skurcze ndg. Zw.
tk. Przyrzad: tata ustawiona w wysokosci piersi
lub wyzej. Chwyt! Zwieszenie Inkiem —wraz!
Do postawy — wrd¢! Spocznij!

* P kr. (b) R. g., stawanie na palce. P. sp. R.
krk. stawanie na palce. P. np. R. g. pochdd
przd. i wst.

Zabawa Jedna z zabaw nadajaca sie do przerobie-
nia w sali.

P. lez. przd. stopami ust. R. brk., rzut R. g. Do
zmiany : P przd. op. R. brk. rzut R. g. Sk.
win. w miej.

*Pochod i bieg na palcach. Pochéd krokiem zmien-
nym. Pochdd z zaznaczeniem kazdego kroku.
Zw. tyt. ust., podn. N. do poziomu Do zmiany:
Pdp. lez. przd poskokiem ruchy rozkr. ndg. Zw.
pst., podn, N. npm.; P. zw. przd. wstep, po-

skokami.

P kr. (b), mocowanie dwdjek, (éwiczacy stoja
dwojkami naprzeciw siebie, podajg sobie rece
i mocujg sie ciggnac ku sobie). ]

Do zmiany: P. wpd. (a), mocowanie dwojek. Cwi-
czacy, stojg w wypadzie nazewnatrz plecami ku
sobie, ¢wiczenie nalezy wykona¢ w jedna i druga
strone. Po ¢wiczeniach tych nalezy wykonac P. st.



134

przyg. do sk. win.; P. rkr. li. g. zwroty tul.
npnt.

9. P. st. sk. win.; b (z mocg ramion) P. st. sk. win.
wst.; Pdp. lez. b.; Rzut oszczepem. (Przygoto-
wanie).

10. *P. st. sk. win. w b. (z pomocg ramion).

P. st. sk. win. wst.; P. kr. (b) sk. win. wprzd.
z rozbiegu (1 do 3 kroki) P. kr. (b) rekami ust.,
sk. do pdp.

P. st. b. reka ust., sk. odwrotny (odbicie nogg
zewnetrzng) Lunkentus (biegi wypadami).

11. *P. st. R p. p., rzut E. b.; P. st. R. b., prze-
nosz. R. g. ze stawaniem na palce.

Przyktady uktadu programoéw lekcyjnych dla
réznego wieku i pici *).

Program dla miodziezy meskiej.
(Ukfadu prof. Torngrena).

1.*P. np. R. brk. do P. kcz. zrzutem R. g. (zwolna);
P. st. R. przd., przenosz. R. w. g. i przd.; P.
kr. (a) R. krk. zwroty tutowia; P. np., po-
skoki ze zwrotami w lewo (prawo); P. st. R.
b., stawanie na palce z przenosz. R. g.

2. P. k. ust. R. brk., prezenie R. g. (zwolna); Skt
nap. w P. rkr. z uchwytem za szczebel; P. kr.
k., skurcze i rzuty R. g.

3. Zw. ppk., ruchy rkr. N : Zw. tk. o R. prost. do
R. ug.; P. sdz. pb., przeploty poziome gtowa
przd ; P. st R. ust., wstepywanie, poczem Zw.
tyt. ust. o N. skurcz., prezenie N. npm. +.

*) Programy te sa przeznaczone dla miodziezy, ktéra po-
bierata codzienng nauke gimnastyki przez okres czteroletni. Sg
to z rzedu programy 9. t j. éwiczenia wedtug tych programéw
ma sie przeprowadzi¢ mniej wiecej w dziewigtym tygodniu
nauki szkolnej.
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4. *P. rowni. R. g, staw. na palce; P. np. R. ust.
skurcze N. npm.; P. np. R. bdr., wykroki (za-
kroki) nazewnatrz;

Gry i zabawy. Walka o ling, Kopanka graniczna
i t.p.

5. P. lez. k. ust. R. bdr., zwroty gtowy po6zniej rzuty
R. b.ig.; P. st. R. przd., zamachy R. w. g.
i przd.; P. rkr przd. op. (skton przd.) R. g.,
skt w dt.

6. P. sdz. ust. R. bdr., opadanie tut.; Ski pdp.,
poskoki z przen. ciezaru ciata na rece (przyg.
do stania na rekach); Siad zw., podnosz. N.
(Przyrzad: fata, taweczka).

7. *Pochdd i bieg (1 min.) Pochdd dtugimi krokami;
Pochéd z prezeniem N. w stawie skok. i kolan.;
Pochdéd na palcach.

8. P. kr. (b) ust. R. g\dt, ski. b ; P. rkr. R. bdr.,
zwr. tut.; P. st. b. ust. R. g., skt b. z podn.
N. zewnetrz.; P. sdz. przepl. poziome glowa
przd. +.

9. ¢w. nog.

10. Jedno”z ¢wiczen wymienionych pod 3.

11. *P. st.,, sk. win w miej.,, z #gczeniem momentu
3-ciego z 4-tym; P. kr. (b) sk. dopdp. pOzniej
z rozbiegu jednego do dwoch krokéw; P. st.
sk. win. w miejscu ze zwrotem i odwrotem.
(Na 1. na palce, na 2. kucznij, na 3. skok win.
ze zwrotem 90°, na 4. poskok z odwrotem do
pierwotnego ustawienia); P. st, przyg. do sk.
win. z wyrzucaniem R. b. (W chwili lotu ra-
miona w bok, przy doskoku w dot).

12. *P st. R. b, podn R. g. ze stawaniem na palce:
P, rkr. R g, zwroty tut. poczem ski. tut. przd.
i di.; P. st, podn. R. b. ze stawaniem na
palce.
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Program lekcyjny dla mtodziezy zenskiej.
(Uktadu prof. Tdrngrena).

1wP. st. R. bdr., do P. np. i kcz.; P. st., ski. gt
wst.; P. st. Rglb, zmiana pot R.; P. st. R.
bdr., skt tut. wst.iprzd.; P.rkr. R. g., zwroty
tut; P. st. przyg. do sk. win.

2. Skt. nap., stawanie na palce; P. st. ust. R. g.,
skt. wst.; P. st. R. g, skt. wst.

3. Zw. ty}. ust., skurcze ndg; Zw. ppk.; ruchy rkr.
N.; Zw. tk.; Zw. przd. ust, uginanie N.

4. *P. st. R. ust. jedn. skurcz., podnoszenie i preze-
nie stopy; P. st. R. ust. jednn. skurcz., skurcz
N. npm.; P. kr. (b) R. g, stawanie na palce;
P. rownz. R. bdr.
Gra. Wyscig pitek w dwuszeregu.

5 P. lez. k. R. bdr., zwroty gtowy; P. st. R. przd.,
zamachy R. g. i przd.; P. st. R. g., skt. przd.

6. Skt. pdp. poOzniej w postawie tej poskokiem do P.
lez. przd i powrot do skt pdp.; P sdz. ust,
opadanie tut. wst. +.

7. *Pochdd i bieg; Pochod ze zmiang kazdego 3-ciego
kroku; Pochdd na palcach.

8. Zw. przd. ust., uginanie i prostow. no6g; P. zw..
wstepywanie poskokami; Zw. tyt. ust., podnosz.
N. do poziomu; P. sdz. pbb., przeplot w po-
ziomie gtowg przd.

9. Cw. nog.

10. P. kr. (b) b. ust. Rgjdt, skt. w b.; P. sdz. rkr.
R. bdr., zwroty tut. i gtowy w kierunku prze-
ciwnym. (Zwrot tutowia w lewo i glowy w prawo
i przeciwnie); P. kr. (b) R. g., skt tut. w b.;
P. st. R. ust., stawanie na palce i piety npm.

11. *P. st. sk. win.; P. st. R. ust, sk. do pdp.; P.
st. R. g., zwroty tut. npm.; P. st. podn. R. b.;
P. st. R. g., ski. wst.; P. np. R. kru, pochéd
na palcach.
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Program lekcyjny dla mezczyzn (lepiej ¢wiczacych).
Uktadu majora Selena dyrektora instyt. centr.
w Sztockholmie.

1. 7worzenie kolumny ¢wiczebnej z dwurzedu, po-
chody ze zwrotami, wykonywanie obrotow tgcznie
z pochodami na jeden rozkaz n. p. Wstecz
zwrot, trzy kroki wprzéd, wstecz — zwrot!
P. st. do P. kr. (aj ze zwrotem tut. w kier. N.
kr. i podniesieniem R. przd. w g. powrdt do
P. zd. z opuszcz. R b. w dl; P. rkr. kcz. R.
g.,, rzut R g.; P. st. rkr. zwr. k. R. g., rzut
R. g. b. g.; P. rkr. przd. op. R. g., ski. dt.;
P. wpd. (a) R. gldt, pochdod wpd. ze zmiang
pot. R
2. Skton nap. w P. rkr., pochdd R. w di. (1—4);
P. st. rkr. R. g., skt przd. i dl; P. st. tyt
stopg ust. R. g., uginanie i prost. N. pst.;
Stanie na rekach (1) o R. prost., do R. ugiet.
i prost. npm

3. Wspinanie po linie skosnej gtowg w przd.

4 P. réwni., pochod roéwni, ze skurcz, i prei. N.

5. Waga st. stopg ust. R. g, przen. R. b.i g.
(z oporem wspo6lowiczacego).

6. Zw. tyt, ust., podnosz. N. do poziomu;

7. Choragiewka b ; P. np. R. ust., skurcze N. npm.

8. Wstepywanie (po drabince sznurowej).

9. Pochdd i bieg w przd. i wst., pochdd na palcach.

10. a) Sk. podmykiem b) Sk. zawrotny c) Sk. win.

d) Sk. kcz. e) Przerzut (z pomoca dwu wspot-
¢wiczacych).

11. P. np. R. brk., kuczniecia z preieniem R. g.; P.
st, podnosz. R. przd. w g., opuszcz. b. w dt.

Program lekcyjny dla kobiet
(lepiej ¢wiczacych) uktadu nauczycielki w inst. central.
W. A von Falek.
1. P. kr. (b) R. brk., skt wst. (lekki), z prei. R. g.t
Rzut R. b, dt, i g.; P. kr. (a) zwr. R. krk..
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10.

11.

skt. tut. w b.; P. rkr. R. bdr., przyg. do sk.
win. (1-4 dwa razy po sobie).
Skt. nap., staw. na palce; Stawanie na rekach
(przy drabince); P. np R. g., pochdd przd.
Zw. pst. przd. podnosz. N. npm.; Zw. pst. przd.,
do zw. post. 1k

P. wpd. réwnz. R. bdr.

P. kr. <b) R. g., pochéd ze ski. przd..i dt
i z podn. N.

P. zw. tyt. ust., skurcze i prez. N. npm.; Skoki.

Pochod ze Spiewem; Bieg; Pochdd z zaznacze-
niem kroku; Plas (pas de guatre).

Gra: Wyscig pitek w dwuszeregu.

P. sdz. pbk., przeploty w poziomie nogami wprzd

P réwnz., poch6d przd. (fata »po pierS«) siad
rownz. R. b. podnoszenie R. w. g. i opuszcz. h.
w di., pdp przd, odskok wst.

a) P. kr. (b), sk. do podp-, sk. zawrotny (fata
podwojna, ustawiona w odlegtosci 30—40 cm.).

b) P. kr. (b) sk. kcz. ze zwrotem 90° (siodetka)

c) sk, win.

P. sp. R. bdr., zwroty tul.; P. st. R. p. p., wy-
kroki nazewn. na palce z rzutem R. b.; P. st
R. b. (dtonmi w g.), Przen. R. g. ze skt gt. wst.

Program

¢wiczen gimnastycznych na igrzyskach olimpijskich

w Atenach w r. 1906. (uktadu kap. Nermana).
. 1.

Cwiczenia. Rozkazy i objasnienia.
1 a) P.st. R. b (dtonmi 1, a) Ramiona podnie$

wg.),doP.np. zprzen. w bok — raz!

R. g. (2 razy). Stawanie na palcach

Z przenoszeniem ra-
mion w gore —
cwicz!



b)

)

h)

2. a)

P. st. R. krk. do P.
np. kez.

P. st., rzuty R.

P. kr. (b) R. g., skt
w b, (2—3 razy¥*).
P. kr. (b) tk. R. g.,
przenoszenie R. b,
i w g.?*.

P. wpd. (b), rzut R.
w g. i b*.

P. st. do P. wkr. i
zkr. z rzutem R.przd.

i g

P. kr. (a) R. g. do
P. np. i kcz.

Skton napiety na pal-
cach podnoszenie N.

b)

9)

h)

2.a)

139-

(Raz do P. kcz., drugi
raz do P. przsd.) Re-
ce na kark —zt6z!
Stawanie na palce,
kuczniecia i przy-
siady — cwicz!
Rzut ramion w gore,
w wykroku lewg —
stan! skton w lewo
—raz! dwa! raz!
dwa! Wstecz sie —
skton!Przenoszenie
ramion w bok—raz!
dwalraz!dwa !Pro-
stuj sie! Z przenie-
sieniem ramion w
bok w wypadzie le-
wa — stan! Rzut
ramion w gore i
w bok —¢éwicz! Do
postawy — wro¢!
(Tosamo w prawo).
Wykroknazewnatrz
z rzutem ramion
wprzd., zakrok z
rzutem ramion w
gére — éwicz!
Wykroknazewnatrz
z rzutem ramion
w goére, stawanie na
palce i kuczniecie —
cwicz!

Odstep 2| —2 kroki
od przyrzadu.

*) ¢wiczenia wymienione
pod d, e, f, wykonuje sie poso-
bnie, nie przechodzac do P. zd.
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b)

©)

b)

pod 4 i

Skt. napiety, podno-
szenie N. (w takcie
pochodowym).

Zw. tyk. ust., skurcze
N. Zw. tyt. ust., skok
w giab.

Zw. pbk., pochdd
z obrotami; wymyk
przodem ; sk.podmy-
kiem.

P. st.,, podnoszenie
i przenoszenie N.
przd., w b., w gore
do wagi st. R. g.%)
P. liki. tk. R. g,
przenoszenie ramion
zamachem wprzod i
w gore *).

Pdp. lez. przd. i P.
przsd. R. bdr., zwroty
gtowy.

*) éwiczenia wymienione
5 wykonujg sie posobnie.

b)

c)

+ t. j. stawanie na pal-
ce i kuczniecie.

Do zwieszenia tyt. ust.
przychodzi sie z P. zw.
przd. obrotem raz wle-
wo, drugi raz wprawo.
Obroty w lewo i w
prawo.

Podnoszenie i prze-
noszenie ramion
wprzod, w bok,
w gore i lewej nogi
wprzod, w bok i
wstecz —raz! dwa!
trzy!Waga stojgc —
cztery!Unik —piec!
Przenoszenie ra-
mion raz!dwa! Kle-
knij —wraz!Wstecz

sie — skion! Za-
mach ram. wprzdd
i w gore — raz!
dwa! raz! dwa!

Prostuj —sie! Pod-
por lezac przodem —
wraz ! Do postawy
przysiadnej, rece na
biodra z462!
Zwroty glowy—raz!
dwa! trzy ! eztery!
(Do P. zd. i tosamo
W drugg strone).



10.

11.

12.

13.

a)

a)
b)

Choragiewka bokiem
(drabinki).

Chdd, i bieg.

P. wpd. (b) B. gjdt,,
pochdd wypadami.
P- st. zwroty tut.
zpodn. R. przd. wg
i opuszcz. b. w di.
P. wpd. (b) R.p.p.,
rzut B. w b.

Pdp. lez. przd. o R

prost. do R. ugiat,
z podnoszeniem N.;
Pdp.

lez. przd. o R. prost.,
pochdd do skt ddp. i
pdp. lez.przd. (1—4).
P. rkr. B. g., prze-
rzuty bokiem Fig.263.
P. wpd. (a) R. brk.
uginanie N. wpd.
P. przsd. R. g. przen.
R. biwg

a) Zw. ppk. pochod re

b)

kamipo linie skosnej,
zejscie po linie po-
ziomej wzw.przerzut.
(nogi chwytajg line),
P. réwnz., Pochod
rownowazny przd.,
przychodzac po kaz-
dym kroku do wagi
st. +.

14. Skok a) Sk. wl.

b) Przerzut
*) Przeskok za-
wrotny.

13. b) Wymyk przd.,

141

Wijedng i drugg strone.

7. b) P. przybraniu P. wpd.

(b) Rg/dt: Z zama-
chem ramion, po-
chéd wprzéd —
¢wicz!

_ pdp.
przd., siad rkr. P.
rownz., pochod réwnz.
siad réwnz., siadpbk.,
odmyk wst.

14. a) ponad listwe (odbicie

lewg i prawg).

b) Skrzynka.
c) Kon wszerz.
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15.

16.

17.

18.

f) Przeskok od-
wrotny.

g) Przeskok roz-
kroczny ponad
skrzynkg i ko-
nia przed
skrzynkg.

P. kr. (a) zwr. R.
krk, skt. w bok *).
P. kr. (a) zwr. R. g.,
skt wst., przd. dit

P. rkr. R. g. prze-
noszenie R. przd. b.
i przd. w g.

P. st.,,podnoszenie R.
przd. w g. do P. np.
opuszcz. b. w di. do
P. zd.

*) éwiczenia pod 15 i 16

wykonuje sie posobnie.

Biblioteka GI AWF w Ktdkowie

1800052564

f)

9)

Kon wzdtuz.

Rece na kark w wy-
krokn nazewngtrz—
stan! W lewo sie —
skton! Prostuj sie!
i t d Rzut ramion
w gore —I!raz!
Skion wstecz —
dwa i t d
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