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l. Igrzyska jednostek.

Igrzyska dadzg sie zaliczy¢ do dziatu cwiczen
wolnych tj. takich, ktére kazdy ¢wiczacy bez wszelkich
Srodkébw pomocniczych w danej przestrzeni wykonaé
moze. Gdy atoli ze wzgledu na stopieh trudnosci nie
dadza sie przeprowadza¢ jako c¢wiczenia wspdlne, wy-
magajag one bowiem znaczniejszej wprawy, wiekszej
energii miesni i gibkosci stawow, przeprowadzamy je
jako ¢wiczenia w zastepie. Do tych c¢wiczenn uzywamy
jedynie materacu, na ktéorym wykonywamy pojedyncze
elementa.

Przyjmujac za podstawe system sokoli dzielimy
igrzyska na pie¢ gromad-

A. Postawy, potozenia ciata i ich zmiany.

B. Pochody i poskoki.

C. Obroty.

D. Woltyze.

E. Wytrzymania.

r A Postawy, potozenia ciata i ich zmiany.

l. Postawy.

1. Postawa 1 n6z na palcach.

i. W postawie 1 n6z przysiad — powstan.

nachyl sie w lewo az do poziomu
— podnie$ prawg noge do po-
ziomu w bok.
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4. W podstawie 1 néz nachyl sie w przéd — noge wolng
podnie$ wstecz do po-
ziomu.

5. " " " w tyt — wolng noge
podnie$ wprzod.

Il. Kleczka
powstaje wtedy, gdy jedno lub dwa kolana sg podstawg

1. Kleczka 2-n6z wolna.
a) spojona.
i) rozkroczna.

2. Kleczka 2-n6z z oparciem
b) przedbarkéw } O Podstaw«-
(Kleczka migszana).
3. Kleczka 2-néz z chwytem rak za stopy
a) praworacz (1) za prawag (1) stope.
() praworacz (L) za lewa (pr.) stope.
4. Kleczka 1-noz. wprzod.
a) wolna noga wysunieta \ wstecz.
b) " , W kuczce f w bok.
5. Kleczka 1-néz z chwytem rgk za wolne kolano.
6. Z postawy zasadnej do kleczki i napowr6t.
a) w miejscu (gdzie stoimy).
b) wprzdd.
c) w tyh
d) w bok.
7. Z postawy wykrocznej kleczka na przednig noge.
8. W Kkleczce ruchy tutowia.
a) skton sie w przéd dotykiem czota o materac.
b) . wstecz " plecow o piety.
c) » W prawo (L)

d) zwrd6¢ sie w prawo (L)



. Siad

powstaje, gdy dolng czescig tutowia (posladkami) tylng
czescig ndg spoczywamy na materacu, trudniejszy gdy
tylko wewnetrzng powierzchnig nog.

Siad moze by¢: a) zwyczajny, gdy opieramy sie 0 ma-
terac tylng czescig pod-
udzi, ud i posladkami
lub pietami i posladkami.

b) wolny, gdy nogi sg podniesione.
W siadzie zwyczajnym nogi mogg byc:
a) wyprostowane \ a) spojone.
b) zgiete (posladki i stopy opierajg sie / () rozkroczne
¢) skrzyzowane (siad turecki).

Do siadu przychodzimy z postawy zasadnej lub
przysiadnej:

a) zwolna (z pomocg lub bez p. rgk) nogi zgiete

lub wyprostowane;

b) spadem, nachylajagc sie wprzéd nogi statecznie

wyprostowane.

Z postawy za$ wykrocznej lub rozkrocznej rozsu-
nieciem ndg w kierunku osi poprzecznej ciata (roz-
krocznie) — w kierunku za$ osi przodowo-tylnej (wy-
krocznie).

Ze siadu przychodzimy do postawy (lub do podp.
lezac przodem) za pomocyg il2 obrotu podpierajac sie
réwnoczesnie rekami, albo tez przez skrzyzowanie pod-
udzi (ze siadu tureckiego za pomocg V2 obrotu do post.
zasadnej). Obrot wykonywamy w lewo gdy siad turecki
byt wykonany w prawo (prawa noga do przodu) i na
odwrot.



Cwiczenia w siadzie.

1. Ruchy ramion.
2., tutowia:

a) nachyl sie wprzod dotykiem czota
do kolan (nogi spojone);

?) nachyl sie wstecz dotykiem topatkami
ziemi (posrednio tokciami);

Y) nachyl sie w bok (lewo, prawo);

8) zwrd¢ sie w 1 (pr.);

s) krazenie tutowia;

3., nog: a) zginanie i prostowanie;
b) podnoszenie 1-n6z \ do czota
2-n6z | z pomocg rak;

C) przenoszenie nogi wyprostowanej w 1
(pr.) w siadzie 1-n6z;

d) zakladanie nogi za gtowe lub na
bark réwnoimienny;

e) w siadzie wolnym rozkracz i zlgcz
nogi;

f) w siadzie 1ndz chwyt wolnej nogi
lub kolana np. lewej nogi praworacz
i prawg noga przekucnij (przez
utworzony w ten sposob tuk);

g) w siadzie przekucnij 1-n6z 1 ukorzony

2-n6z f za =3 1]

IV. Lezenie.

W lezeniu opieramy sie o0 podstawe tutowiem
i nogami i stosownie do tego, ktorg czescig ciata lezymy
powstaje:
1. lezenie przodem (twarzg w dof) :



. ) z; sgo'one;
a) nogi wyprostowane ] p) rozkroczne;
b) . zgiete;
2. lezenie tylem (na wznak):
a) ramiona i nogi leza na ziemi;

b) ” leZg, nogi podniésione l‘é"g}fg{é’ st 1?8%«
C) " i nogi podniesione;
3. lezenie bokiem:
a) w prawo (na prawym boku);
b) w 1 (na 1 boku).

Do lezenia przychodzimy ze siadu, podporéw le-
zac; z lezenia do postawy za pomocg siadu, podpo-
row lezac lub za pomoca tzw. wychwytu (zlezenia ty-
fem) tj. zamachem ndg, nakryciem sie nogami i chwy-
tem ragk za kolana lub stopy a mocnem wygieciem sie
w krzyzach — lub tez odtragceniem sie od materacu
rekami za gtowa, silnem wygieciem sie w Kkrzyzach,
lub tez samym zamachem ndg i wygieciem sie w krzy-
zach przychodzimy do przysiadu.

Zmiana lezenia jednego w drugie za pomocy
obrotow.

V. Podpory lezac

powstajg wtedy, gdy opieramy sie konczynami gdérnymi
i dolnymi o podstawe a wykonywamy z postawy przy-
siadnej wysuwajac rece wprzod, w tyl, w bok, nogi
przytem pozostajg w miejscu lub tez z tej samej po-
stawy, opierajgc sie rekami o materac a wysuwajac
nogi w kierunkach wprzod, wstecz, w tyt. Trudniejsze
¢wiczenie z postawy zasadnej spadem na rece wprzod,
uginajac ramiona.

Stosownie do tego, ktdrg czesScig ciata zwroceni
jesteSmy do podstawy rozrdzniamy:
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1. Podpdr lezagc przodem (twarzg w dot):
a) 2-rgcz — 1-n6z

e 5 0 ram. 0 krzyzach
cg : : prostych, / skubenych,
& 1 - 11 ugietych; J wygietych;
g% rgﬁ’go /limiennie.
Ramiona mogg by¢ trzymane: <
a) zwyczajnie rsgggrznyw%%_
P) .rece pobliz* a) d+onia)éh, .
y) skrzyznie (@) przedbarkach

8) rozpiete

2. Podpor lezac tytem (plecami do ziemi):
potozenie ramion i ndg jak przy 1.

3. Podpdr lezagc bokiem, gdy opieramy sie 0 ma-
terac jednem ramieniem a bokiem lewym lub pra-
wym do materaca zwrdceni jesteSmy:

a) 0 ram. prost:
b) ugiet.:
c) na przedbark:

4. Podpor lezagc tukiem. Z postawy zasadnej lub
rozkrocznej przechylamy sie wstecz, trzymajac
ramiona wpion (dtonie do przodu) az dtorfimi
dotkniemy sie materaca, przyczem krzyze w tuk
wygniemy. Z lezenia tytlem, ramiona wpion (dto-
nie w gére) za glowa, a podpartszy sie rekami,
tutow w tuk podnosimy.

Cwiczenie to wymaga znacznej gibkosci stawodw,
zwlaszcza w kregach dolnych piersiowych i ledzwio-
wych. Ochrona: Reke podktadamy pod krzyze cwicza-
cego, lub przeéwiczamy ten podpor przy Scianie.

¢wiczenia W podporach lezac.

Zmiany podporéw lez. (za pomocg obrotow, patrz
obroty).



1, W p. lez. przodem o ram. prost. — do ugietych:
a) dotykiem Klatki piersiowej o podstawe;
H " ust do reki;
V) podejmowanie przedmiotow lezacych na ziemi.
2 Z podp. lez. przodem o ram. prost. — do podp. leZ.
prz.)na: dbarkach
a) 2 przedbarkach 1 .
B 1 przedbarku / na odwrot.
3 Z podp. lez. przodem o ramieniu prost. 2-n6z —
do ugietego.
Z podp. lez. przodem do podp. na przedbarku.
W podporze lez. tylem — dotykanie plecami ziemi.
” ,» bokiem o ram. prost. — do ugietego.
” < v dotkna¢ ustami reke pod-
pierajaca.
" ,» Pprzodem, zmiana potozenia rak, np.
rece zwyczajnie = rece skrzyznie.
Ruchy ramion:
1. W podp. lez. przodem (tytem):
a) klasnij w dionie przed sobg (za sobg);
(i) 2 razy klasnij przed soba;
y) 1 raz klasnij przed sobg — raz za sobag;
8) klasnij o uda (oba — jedno).
2. W podp. lez bokiem uderz reka podpierajaca o piers
i napowr6t podpér.

spuwh

oo

B. Pochody i poskoki.

1. W postawie zasadnej:
a) Poskoki 1-n6Zz — druga noga podniesiona:
wprzéd j z chwytem,
w bok f bez chwytu
w tyt ' rak.
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9.

10.

11.

b) Poskok 2-n6z i 1-n6z do poziomki ndg, ramiona

wprzdd.

c) Poskok, ramiona wpion, krzyze w luk, nogi
wstecz.

d) Poskok nogi skrzyzuj w lewo, w prawo — do
postawy.

e) Poskok nogi rozkrocz.

0] " v skurcz.

. W kleczce 2-n6z pochod:

a) w miejscu |
b) wprzod ( dostawnie,
c) wstecz | przestawnie.
d) w bok J

. W kleczce 2-néz poskok jak przy 2.
. W podp. lezac przodem pochéd (poskok) w miejscu.

» » 9 9 ”
. »  lukiem ” ”
. W podp. lez. przodem, tylem, lukiem pochdd (poskok):
a) naprzdd;
I wstecz;
a) 2-rgcz — 2 néz
réwnoczesnie — posobnie;
b) réwnoimiennie ;
€) réznoimiennie.
. W podp. lez. przodem pochdd (poskok) o rozstawio-
nych ramionach i nogach.
pochdd (poskok) na trojakach:
a) 2-ragcz — 1-néz
® l-rgcz — 2-n6?

" ,» Pprzodem pochdd (poskok) na dwo-
jakach l-racz — 1-n6z (réwno — ro-
Znoimiennie).

przodem poskok rekami i nogami ré-
wnoczesnie.
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12.

13.

14.
15.

16.

17.
18.

19.

20.

21.

1

W podp. lez. przodem na przedbarkach, pochdd

<***> } 3 Z £
przedbarki wprzdd wysuniete wzdtuz osi ciala
podtuznej;

h) przedbarki poprzecznie do podtuznej osi ciata.

W podp. lez. przodem, poskok wprzod z dotknie-
ciem w locie pietami posladkoéw.

” ,» Pprzodem poskok, w locie klasnij w dtonie.
» (tylem, tukiem) bieg }  wsteczl

. pochdd (poskok):
a) nogaml W okolo rak (rece w centrum kota 1, ,
b) rekami .» nog (nogi ” w W' Ipr/
W podp. lez. bokiem pochdd nogami (reka w centrum).

W poziomce ndg w podporze pochdd (poskok).

Nogi sa:
a) miedzy ramionami (spojone);
b) zewnatrz ,, (rozkroczne)

za oboma rekami;
¢) na barkach (plecach) =
d) za jedna reke i

W staniu na przedbarkach

W staniu na rekach pochdd (poskok):
a) w miejscu ;

D whteod dostawnie,
)8/) w bok przestawnie;
e) w okoto.

We wadze opornej o oba tokcie pochdd, przenoszac
ciezar ciata z jednego tokcia na drugi.
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22. W staniu na glowie o krzyzach ugietych, nogi na
materacu — bez pomocy ragk, pochdd nogami
w okoto glowy bedacej w centrum z *2 obrotami.

0. Obroty

sg to otoczenia ciata okoto podtuznej osi, biegnacej od
glowy do stdp.

W post. zasadnej 2-n6z % podwdjny, potrojny
obrét okoto osi podiuz. ciata.
1. W postawie zasadnej 1-n6z ij2 34 44 obrotu w 1 (pr.)
2. W kleczce 2-n6éz J4— \2 obrotu w 1 (pr.)
3. W siadzie 1i — 12 obrotu w pr (L) okoto podtuznej
osi ciata z pomoca lub bez pomocy no6g lub stdp.
4. W lezeniu (zmiany lezenia) za pomocg ¥i — 12— 34
44 obrotéw np.
i/ nhr [ *)zlez-Przod. (ty’:? = do lez. tytem (prz()d.g
2 \ ,» bokiem 1 (pr.) = bokiem pr. (lew.
. W podp. lezacych np.:
a) zpost. zasadnej ij2obr. w1 (p.) do pod. 1 przdd.
8? n n M u WLPFP) u i ty™m;
c) z podp. lez. przodem 44 obr. = pod lez. bo-

kiem (i przeciwnie);

(8]

d) . . bokiem w 1 (pr.) '/2 obr. '= pod.
lez. bokiem pr. (1.);

«) 7 ,» przodem 34 obrotu = do podp.
bokiem;

0 - » Pprzodem 4/4 . = " n
przodem;

?) » » 7 < 7 “ L P-lez.

tukiem okoto osi idacej przez barki,
moga by¢ wolno robione, lub szybko
(flick-flack).
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6. W staniu na rekach V4— J2obrotu j naréwno30 } rcz*
7. W wadze opornej 24— ij2 obrotu.

D. Wollyze

niczem sie nie rdéznig od woltyzdw na przyrzagdach,
nie wszystkie jednak dadzag sie wykonac.

1. Woltyze kuczne: a) w postawie zasad 1-n6z chwy-
tem np. praworacz za lewa stope,
przeskok kuczny prawondz przez
tuk utworzony w ten sposob;

b) w postawie zasad. 2-n6z przeskok
kuczny przez tuk utworzony za
pomocyg rak;

c) kuczka z podporu lez. przo-
dem = tylem;

d) kuczka z podporu lez. tytem =
przodem.

2. Woltyze rozkroczne:

a) rozkroczka z podporu lez. przo-
dem = tylem.

3. Woltyze odboczne :

a) odboczka z podp. lez. przodem =
tytem (nogi spojone);

b) odboczka z podp. lez. tylem =
przodem.

4. Przewroty i przerzuty: a) w miejscu

® w rozbiegu.

a) (Katulanie) przewr6t na topatkach, wprzod
przy pomocy 2 -rgcz, 1 -racz,
bez rak (rece na krzyze);

a) z postawy kucznej nachylajac
sie wprzéd glowe sie zbliza do
kolan i spada sie na topatki;



fi) z kleczki, podp. lez przodem <=
do lezenia, kleczki, postawy za-
sadne;j ;

b) Katulanie wstecz (z pomocg ragk lub bez)
a) ze siadu ) do kleczki, stania na

; gtowie, do wagi,
ﬁ) :(I?CZ[(I stania na rekach, po-
Y) lezenia stawy kucznej.

c) Katulanie ze siadu tureckiego  wprzod,
(wstecz) chwytem ragk za korice
stop.

d) Przewr6t wprzod:

a) z oparciem glowag i karkiem
0 materac

f) z oparciem 1-ragcz o materac
z postawy zamachem ramion lub
z rozbiegu odbiciem 2-n6z, cwa-
tem, w obu razach do przysiadu.

€) Przerzut wstecz ze siadu do lezenia na
wznak , ramiona za gtowg. dio-
nie w goére — krzyze w tuk
opierajac sie silnie rekami o ma-
terac przychodzimy do chwilo-
wego podporu lezac tukiem, na-
stepnie odtraciwszy sie rekami i
nogami przewracamy sie do
postawy.
/) Przerzut wprzdd : podpér 2 -racz, 1-racz
a) z miejsca 1 z postawy, ze sta-
li) z rozbiegu / nia na rekach.

g) Przerzut wstecz z miejsca za pomocg wy-
giecia krzyzow, az obie rece lub
jedna dotkng sie ziemi nastepnie
jak przy e
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h) Przerzut bokiem (miynek), obrét okoto osi
poprzecznej ciata z postawy roz-
krocznej ramiona wpion 2-rgcz
posobnie.

i) Przewrdt wolny wprzéd (salto wprzod) o
krzyzach skulonych

a) z miejsca i odbiciem 2-noz
i) z rozbiegu / z postawy 1-n06z
(z miejsca).
j) Przewrdt wolny wstecz (salto wstecz)
a) z miejsca.
k) Przewrot wolny w bok (salto w bok)
«) W miejscu,
® w rozbiegu.
) Przewr6t wolny wprzod lotnie.
1) Przerzuty wolne (o krzyzach wygietych)
a) wprzod
3 wstecz.
Najtrudniejsze sa przewroty i przerzuty wolne, (i,
J» kI, 1) wymagaja bowiem odwagi, przytomnosci umy-
stu i znacznej energii migéni podudzia, ktoére musza
tak wyrzuci¢ cialo w goére, azebySmy mogli w locie
wykona¢ caly obrdt okoto osi poprzecznej ciata. Dla
obznajomienia sie z wykonywaniem tych przewrotéw
(przerzutéw) podaje wskazowki: Wstepnem ¢éwiczeniem
do tych woltyzéw jest przewrdt wolny wprzod na to-
patkach w miejscu lub tez z rozbiegu bez pomocy rak.
Siedzac za skfadowymi ruchami z jakich powstaje
przewrdt wolny z rozbiegu, widzimy ze cate éwiczenie
sktada sie z 3 gtownych ruchéw: 1. z rozbiegu i sil-
nego, energicznego odbicia 2-n6z (stopy spojone), w sku-
tek czego wyrzucamy sie w gore; 2. silnego ugiecia ndg
w stawie kolanowym i biodrowym (kuczka w locie);
3. réwnoczesnego ruchu ramionami w kierunku od pio-
nu wskos, w dot z chwytem rak za podudzia od przodu.



W ten sposéb (2 i 3) nadajemy catemu ciatu obrdt
okoto osi poprzecznej (a wiec obracamy sie w kuczce)
co powinno nastgpi¢ w najwyzszym punkcie. Skoro
obrdt juz wykonany zostat, szybko nogi prostujemy pu-
szczajac rece, przychodzimy do postawy kucznej. Wszy-
stkie te sktadowe ruchy winny by¢ wykonane szybko
i raznie.

Ochrona. Ochraniajagcy kleka w miejscu, w kto-
rem ¢wiczacy ma sie odbi¢ — nieco z boku i uderza
w chwili odbijania sie rekg o podudzie skaczacego, przez
co nadaje szybszy obrdt cwiczacemu — albo tez ska-
czacy prébuje robi¢ przewroty nad mocng plachtg trzy-
mang z dwodch stron miejsca doskoku, azeby podiozyé
te plachte pod plecy skaczacego gdy obroét jest za staby.
Réwniez dobrg ochrong jest sposob jakiego powszechnie
uzywajg profesyonalisci. Skaczacy jest obwigzany w pa-
sie linewka, ktdrej oba konce trzymajg ochraniajacy.
Ochraniajgcy musza biedz naprz6d — stang¢ z boku
w miejscu odbicia i podtrzymywac¢ skaczacego w chwili
gdyby tenze przypadkowo nie spadat na nogi. Ten spo-
s6b ochrony jest najpewnjejszy.

Trudniejszy jest przewrdt wprzéd lotnie wykonany
(z rozbiegu), przy ktorym w pierwszej Cwierci obrotu
znajduje sie skaczacy w potozeniu poziomem, nastepnie
za pomocg nagtego rzutu barkami i glowg w dét, na-
stepuje dokonczenie obrotu, przyczem ramiona mogg
by¢ wyprostowane wprzéd (w pion) lub ugiete i rece
na klatce piersiowej ztozone.

Przy przewrocie wolnym wstecz w miejscu, sta-
ramy sie jak najwyzej podskoczy¢ i znajdujac sie
w najwyzszym punkcie, ruchem ramion od tylu wprzéd
uderzamy rekami o tylng cze$¢ podudzi by tym sposo-
bem nadac szybszy ruch obrotowi. Ochraniajagcy podkia
da jedng reke pod krzyze skaczacego, drugg za ramie.
Przy przewrotach wolnych i przerzutach mozemy wy-
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konywa¢ obok obrotu okoto jednej osi, obrot okoto
drugiej osi, np. zaczynajgc obr6t okolo osi poprzecznej
(idgcej przez barki) zmieni¢ go na obr6t okoto osi przo-
dowo-tylnej. W ten sposob podnosimy stopiefi trudnosci
obrotow.

Najtrudniejszy jest obrdt podwdjny, wprzéd wyko-
nany, przy ktdrych dwa razy obracamy sie okoto osi
poprzecznej.

E. Wytrzymania.

Sa to krétsze lub dluzsze wytrwania w potozeniach.
1. Poziomka no6g w podporze ze siadu: a) spojona
@ rozkroczna
rece zewnatrz nog
, Wwewnatrz
1-racz wewnatrz, 1-rgcz zewnatrz.
2. Stanie na ftopatkach i karku z lezenia na wznak
przez podnoszenie nog i krzyzow.
Ramiona lezg na ziemi
a) nachylanie tutowia w dét w tern
stamu, az konAce ndg po nad
gtowa dotkng ziemi.
3. Stanie na gltowie a) o krzyzach wygietych
@ ., " ugietych nogi poziomo
+ K$ca moga byd przed
a) Z pomoca 2-raCz < ciatem, za — luh
\% obok.
b) z pomocyg 1-racz
¢) wolne (bez pomocy rak).
Zwroty tutowia w staniu.

4. Stanie na przedbarkach. Przedbarki zwr6cone do
przodu — twarz znajduje sie nad grzbietem rak.

£) Z'podporu lez. przodem na przedbarkach.
2
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a) Stanie na jednym przedbarku i jednej

rece ina odwrot.

b) Stanie na dwoch przedbarkach i glowie;
przedbarki spoczywajg nha mate-
racu wprzod podniesione (grzbiet
rak w dot) a glowa spoczywa
w doniach.

5. Stanie na rekach o ramionach:
a; prostych ) . )
3) ugietych / 1 naPrzemian
a) z postawy mieszanej
odbiciem a) réwno- 1 n("
p) naprzemian- /

b) z postawy zasadnej poskokiem na dtonie

€) z podporu lezac przodem o krzyzach

skulonych

a) ciggiem, ramiona i nogi proste

) - 0 ramionach ugiet. nogi roz-
krocznie

Y) odbiciem obun6z) o krzyzach
" 1-n6z / wygietych
a) waga

6. Wag_a dtoniach
'@ ) i
)5 Ina (bez oporu o tokcie).

Kombinacye.

taczac pojedyncze elementa tych grup ze sobg
powstang ¢wiczenia kombinacyjne, a dla przyktadéw po-
dajemy niektére z nich.
1. Z podp. lezac, przdd, kuczka do lezenia na wznak
2. " " " » d 0 poziomki nég
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3. Z podp. lezac, przdd, kuczka do poziomki nég —

4.

5.
6.

4

>
n

T

n
V

kuczka do podp. lez. przod.
" kuczka do poziomki nég —
kuczka do stania na rekach.
” odboczkg do poziomki ndg.
" przewrdt wprzéd na bar-
kach (katulanie) —do siadu
tureckiego — ze siadu z 1
obr. do postawy.

7. Z podp. lezagc przodem — kuczkg do lezenia ty-

fem — wychwyt.
8. Z lezenia tytem — przewr6t w tyt (katulanie) do
stania na rekach.
9. ” ” wychwytem do postawy, caty
obrét w lewo (pr.)
10. wychwytem do postawy —

przewrét wolny wprzéd,

11. Z Kleczki — przysiad poskokiem.

12. Poziomka ndg,

kuczka wstecz do stania na rekach.

13. Ze stania na rekach — stanie na glowie.

14.

15.
16.

17.
18.
19.

20.

7

n
n

L]
L]
T

n
T
T
T
L]
Vv

T

n
]
T
T
T

T

, — stanie na przedbarkach i na
odwrét.
, 0 ram. prost. — ugiet. —prost
. kuczka wprzéd — przewr6t
wstecz do stania na rekach.
,» kuczka wprzdd do podp. tytem-
lezenia — wychwyt.
,» do podporu lezac tukiem i na
odwrot.
glowie — spad do siadu (nogi roz-
krocznie obok tutowia) — do
lezenia tytlem — wychwyt.
na rekach — do wagi opornej o je-
den tokiec — do stania na
glowie — przewro6t wprzdd.
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24.

. Ze stania na rekach 12 obrotu w lewo (pr) —
przewr6t wprzéd podporem
0 kark do postawy.

. Ze stania na rekach powrét do post. — przewrdét

wolny wstecz.

. Z rozbiegu odbicie cwatem skokiem do stania na
rekach z roéwnoczesnym 1. obrotem w lewo (w pr.)
krzyze w tuk — do postawy (twarzg do miejsca
odbicia) — przewrdt wolny wstecz.

Przerzut bokiem (mitynek), — przewrdt wolny wstecz.



I. Igrzyska towarzyskie.

Dwoch lub wiecej éwiczacych bierze udziat w wy-
konaniu ¢wiczenia pomagajac sobie nawzajem. Niektdre
z tych ¢wiczen wyrobity juz sobie odrebng nazwe jak:
miynek, talerz, taczki i t. d. Nazwy te pozostawiliSmy
a calg grupe tych Cwiczehd staraliSmy sie ujaé w pe-
wien system.

A Postawy i zmiany.
1 Brzysiad. Dwojk’ { G758 [ sobie

a) naprzemian 1 2-n6z
P) rébwnoczesnie / 1-n6z

Wigzanie: za rece, pod rece, rece na barki sg-
siada, rece wewnetrzne na krzyze sasia-
da, rece skrzyzowane (koszyczek z przo-
du, z tyh).

2. Siad. a) dwojki czolem ku sobie — wigzanie za
rece, stopami nawzajem sie opierajac,
do siadu i napowrdt.

b) dwdjki tytem do siebie — bez wigzania rak
oparci plecami z postawy do siadu i
napowrat;

c) dwojki czotem ku sobie — rece na barki
sgsiada, obaj wykrok pr.-ndz miedzy nogi
towarzysza, uginajg nogi i réwnoczesnie
wykonujg siad na prawe udo towa-
rzysza.



wigzanie

3. Kiglczka. Dwéjki /( a &%O&E}eéH sobie) za rece

z postawy do kleczki 2-ndz

a) naprzemian
3) réwnoczesnie.

Podpory lezac:
a) przodem 1. dwojki w szeregu, obaj wykonujg

b) bokiem 1.

c) tytem

podp. lezac przodem — przedni
ktadzie stopy na barki tylnego,
(chrabaszcz.)

Podpér ten wykonany w szere-
gu przez kilku ¢wiczacych nazwany
zostat zmija.
przedni podp. lez. prz6d. — tylny
chwyta go za przedstopia i moze
by¢ do niego przodem lub tylem
obrécony, (taczki).
dwojki w rzedzie — podp. lez.
przéd, na rek. zewnetrzne (we-
wnetrzne na barki sasiada)

a) podp. o ram. ugiet.

3),. » a Prost- ]
dwojki tylem do siebie. Pierwszy
wykonuje podpor lez. przodem nogi
rozkrocznie — drugi podpor reka-
mi na nogach pierwszego powyzej
piet — tutdw miedzy nogami pierw-
szego a nogami podnoszac sie obej-
muje krzyze pierwszego, (rak).
Pierwszy wykonywa podp. lez. bo-
kiem 1 racz. drugi chwyta go za
nogi powyzej kostek (choragiewka
w podp. lez. bokiem)

Pierwszy podp. lez. tyt. — drugi
chwyta go za nogi.
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B, Pochody i poskoki.

1 W postawie
a) miynek

zasadnej:
a) dwaj stojagc czolem Kku sobie,

podajg sobie nawzajem dionie,
opierajgc sie stopami odchylajg
sie do tytu i kraza szybko w koto
w lewo (prawo).

To samo z chwytem 1-racz.

To samo tylem ku sobie z chwy-
tem 2-rgcz  nachyliwszy sie do
przodu.

(i) dwojki w rzedzie skfadajac rece

wewnatrz, nawzajem na Kkrzyze,
lub wigzanie skrzyzne przodem
(tytem), kraza w kolo w lewo
(w prawo.)

b) taniec chinski. W postawie czolem ku sobie

c) talerz.

obaj ktadg prawg dton na bark
swego towarzysza i lewg noge
towarzyszowi, ktory ja chwyta —
podskakujac na jednej nodze kre-
cg sie w kotko w lewo (w pr.)

Najmniej 4 ¢wiczacych w kole czo-
tem do Srodka, odliczonych w je-
dynki i dwdjki. Wszyscy biegna,
trzymajac sie silnie za rece w le-
wo (W pr) a na rozkaz dwojki
»w dof*  zwieszajg sie dwojki
w dot, opierajac sie stopami przy
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2. W podporach lezgc:

a) przodem a) tworzac chrabgszcza, zmije, po-
chéd wprzéd, wstecz, w bok
(poskok)
3) tworzac taczki, przedni wykony-
wa pochdd (poskok)
i) na rekach zewnetrz, pochdd (po-
skok wprzod, wstecz i w bok.
b) bokiem jak przy A 4 b pochéd w okoto na-
przéd (wstecz)
c) tylem jak przy A 4 ¢ pochdd naprzod (w tyt)
d) jak przy A 4 a 4.

0. Obroty.

1. >Wykret*. Dwdjki czotem ku sobie, podajg sobie
rece, prawg do lewej (L do pr.) poczem
podniostszy ramiona w pion obracajg
sie rownoczesnie do jednej strony tak,
ze sy tylem ku sobie (*2 obrotu) —
poczem obracajg sie dalej zndw czotem
ku sobie

2. Obroty wigzane. Dwdjki w rzedzie

a) od przodu pr. reka do pr. (L do 1)
12 obr. do Srodka

b) od tytu pr. reka do pr. (L do 1) il
obr. na zewnatrz — badZ na stopach
badZ na palcach.

D. Ruchy czionkéw ciata.

1 Ruchy ramion.
Dwojki czotem ku sobie — wigzanie
za rece
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skurcz i rzut ramion

b) wywijanie ”
c) krazenie ramion réwnoczesne w I. (w pr.)

wprzéd i wstecz.

2 Ruchy tutowia.

a)

b)

Dwojki w rzedzie czelnym lub odwroé,
wigzanie za rece, pod rece, rece na
barki sasiada.
a) skton sie wprzdéd, wstecz, w le-
wo (w pr.)
3) zwrd¢ sie w lewo (pr.)
y) krazenie tutowia.
Dwojki  tytlem ku sobie plecami sie
wzajemnie opierajac, zawieszajg sie
a) za przedbarki
fi) za rece przy ramionach w pion
wzniesionych poczem nachylajac
sie  naprzemian wprz6d unoszg
sie nawzajem a) poniz
(i) powyz (dzwon).

E, Wytrzymanie,

1. Waga dwdjkowa.

a)

b)

Glowy w tym samym kierunku Jeden
¢wiczacy wykonywa podp6r lezac przo-
dem, drugi kfadzie sie na niego na
wznak tak, by nogi podtozyt pod
jego nogi a sam wystawat po nad
jego gtowg tutowiem w celu zréwno-
wazenia, gdy mu sie to uda, lezacy
blizej ziemi znajdzie sie¢ wtedy w czy-
stym podporze na dioniach.

Glowy w przeciwnym kierunku Jeden
éwiczacy wykonywa podpor lezac przo-
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dem, drugi kiadzie sie na niego na
wznak ale tak, by nogi swoje podtozyt
pod pachy pierwszego i przedstopami
sie zahaczyt od przodu o barki lezgcego
w podporze.

F. Wollyze

1. Przewroty wspo6lne stojac.

a) Pierwszy stoi, chwyta drugiego w poét

i podnosi go do gory nogami — poczem
drugi réwniez obejmuje pierwszego sil-
nie ramionami w poét. Pierwszy skiania
sie wstecz i stawia drugiego na nogi.
Drugi stojagc juz na ziemi podnosi
pierwszego do gbry nogami i t. d.

b) Pierwszy stojac za drugim wykonuje

na ziemi stanie na rekach i kladzie
przeduda na barki stojgcego. Drugi
ujgwszy pierwszego za nogi sktania
sie do przodu i stawia pierwszego na
ziemie, poczem sam zndéw wykonywa
stanie na rekach it d.

2. Przewroty wspolne lezac (katulanie)

a) okoto osi wzdtuz ciata w lewo (pr)

Pierwszy lezy tytem i chwyta rekami
drugiego za przegub stopowy (powyzej
piet od przodu), drugi tak samo
pierwszego i znajduje sie w podporze
lezac przodem i zaczynajg obroty
w lewo (pr.)

b) okoto osi wszerz ciata. (Kolej). Wigza-

nie dwojek to samo — jednak wykonuja

. katulanie wprzod (wstecz) na topatkach.
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Ostatnie ¢wiczenie mozna tez wykonac
we trojke w nastepujacy sposob. Nie-
chaj ¢wiczacy beda nazwani przez A
B, G to ugrupowanie ich tak sie przed-
stawi:

A lezy na wznak i trzyma rekami nogi C
powyzej kostek.

B chwyta rekami nogi A.

C w postawie stojacej chwyta rekami nogi
B i na dany znak rozpoczynajg prze-
wroty. (Kolej we trzech).

3. Przewroty wstecz z dzwonu patrz D 2 b



I1l. Cwiczenia towarzyskie
w skokach

zastugujg, azeby umiesci¢ je w osobnym dziale dla swej
rozmaitosci i znaczenia w gimnastyce towarzyskiej.
W grupie tych d¢wiczen, jeden d¢wiczacy przedstawia
przybory (sznur, Kkij, poziomo ustawione) przez ktore
drugi wykonuje skok, lub tez przyrzady (kon, koziot)
na ktéorym drugi ¢wiczacy wykonuje woltyze. Trzymajac
sie ogblnego podziatu skokdw, rozrézniamy i w tej

grupie:
a) skoki towarzyskie wolne;
o) R ” mieszane.

Skoki towarzyskie wolne.

Jeden ¢wiczacy zachowuje sie biernie, skaczacemu
nie pomaga, przedstawia tylko przeszkode, przez ktorg
nalezy przeskoczy¢

1 A lezy przodem (na wznak, bokiem) —

siedzi
w kuczce, w przysiadzie
w postawie stojgcej
B przeskakuje przez niego (bez opierania sie re-
kami) z miejsca lub rozbiegu, przodem lub tytem:
a) kucznie
b) rozkrocznie
C) za pomocg przewrotu lub przerzutu wol-

nego (salto) wprzdd.
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2. A stoi nachylony wprzéd — B odbiciem 2-ndz
skacze ponad A lotnie do stania na rekach na mate-
racu (réwniez przewrdt ze stania na rekach).

3. A i B w rzedzie w podporze lez. przodem.
A skacze przez B w podpdr lez. przodem a nastepnie
tak samo B przez A. To samo ¢wiczenie wykona¢ mo-
zna, jezeli jest trzech cwiczacych, ktorzy kolejno skaczg
po nad siebie w podpdr, lez. przodem. — Przez pols-
czenie tego Cwiczenia z katulaniem w bok (wzdtuz osi
podtuznej) w kierunku towarzysza, ktéry wykonywa
skok, powstaje ¢wiczenie zwane »workami*,

4. A siedzi twarzg do B. B skacze rozkrocznie
przez siedzacego, ktory w tej samej chwili wykonywa
katulanie na topatkach wprzod. Nastepnie B po prze-
skoku siada i przewraca sie na topatkach wprzod

w chwili, gdy A obrdciwszy sie do niego twarzg skacze
przez B rozkrocznie.

Skoki towarzyskie mieszane

a) bez pomocy towarzysza
b) z pomocg towarzysza.

a) Bez pomocy.

1 Jeden ¢wiczacy przedstawia konia lub kozia,
drugi wykonywa z miejsca lub z rozbiegu woltyze opie-
rajac sie rekami o przyrzad. Dzwigajacy wiec nachylony
wprzod stoi w wykroku rece oparte o kolana i ustawia
sie wszerz lub wzdtuz i zachowuje sie przez czas wy-
konywania woltyzow biernie. Skaczacy opiera sie¢ na
towarzyszu jedng rekg o plecy (lopatki) drugg reka
0 krzyze. Nie bede wyliczat pojedynczych elementow,
jakie przeéwiczamy na wiasciwych ku temu celowi stu-
zacych przyrzadach, zaznaczam iz przewaznie wykony-
wamy przeskoki z kazdej grupy woltyzow, a wiec
przeskok okroczny, odwrotny, kuczny, zawrotny i t. d.
gdy kon (towarzysz) jest wszerz ustawiony.
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Gdy towarzysz (kon) jest wzdiuz ustawiony, wy-
konywamy przewaznie:

1. Przeskok kuczny z oparciem ragk o topatki.

2. ” rozkroczny . " "

3. ” przewrotny (przerzutny) z oparciem
ragk o topatki.

4- Katulanie przez towarzysza, wprzdd (wstecz).

5. Przeskok rozkroczny z oparciem rgk o
stojgcego.

Nietylko jeden z ¢wiczacych moze stuzy¢é za przy-
rzad do wykonywania woltyzOw, zwiaszcza gdy przed-
stawia konia wzdtuz ustawionego, owszem moze 2, 3,
4. i wiecej ¢éwiczacych ustawiajgc sie w szeregu i wig-
zac sie w catos¢ stuzy¢ w ten sposob za przyrzad,
a wtedy skaczacy moze wykonywa¢ na nich wsiady
z rozmaitych grup, wyskoki, przeskoki i t. d.

Najwiecej zastugujg na uwage C¢wiczenia, przy
ktérych dwu ¢wiczacych w roznem ustawieniu wzgledem
siebie stuza za podpore trzeciemu skaczagcemu. Dla po-
znania tych skokéw niechaj stuza nastepujgce przykiady:

A-\-B — stuzg za podpore.

C — skacze.

1. A-\-B stojg tylem do siebie nachyleni wprzdd,
C z rozbiegu, odbiciem 2-n6z, oporem rgk o glowy
stojagcych wykonywa przeskok okroczny w lewo (pr.)
po nad gltowg jednego z stojacych.

2. A+ B stojac w rzedzie wigzg sie za barki, C
oparciem ragk o barki wykonywa przeskok kuczny, tez
wolny z dochwytem.

3. AA-B w rzedzie wigzg sie za barki, C wyko-
nywa przeskoki: odwrotny, odboczny i zawrotny ponad
glowa jednego z podpierajacych.

4. Jak przy 3. lecz C wykonywa przeskok roz-
kroczny i przerzutny (przewrotny).

barl
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5. A-\-B stojg czolem ku sobie, zakladajg na-
wzajem rece na barki C skacze z tylu po nad glowg
jednego do siadu rozkrocznego na ich ramiona.

6. AA-B czotem ku sobie wigzac sie za barki na-
chylajg sie wprzdd — C opierajgc sie na plecach je-
dnego z nachylonych wykonywa ponad nimi przeskok
rozkroczny.

7. A~rB stojac w rzedzie o rozstepie $rednim
uginajg przedbarki, C zaklada swoje przedbarki na ich
przedbarki i wykonywa przewrdt tub przerzut i t. d.

b) Z pomocg towarzysza.

A —shuzy za podpore i zarazem pomaga.
B = skaczacy.

1. Okroczka z boku ponad stojgcym. A stoi w po-
stawie rozkrocznej nogi ugiete B z krétkiego rozbiegu
stawia lewg stope na lewe udo stojgcego, prawg noga
ponad tegoz gtowag przeskok okroczny. A pomaga mu
w chwili stawania.

2. Kuczka po nad kleczacym. A kleczy 1-néz. B
wykonywa przeskok kuczny ponad kleczacym z oparciem
rgk o dlonie kleczacego i z pomoca tegoz.

3. Kuczka ponad stojgcym. A stoi w postawie
wykrocznej, B z miejsca przed A lub za A stojgc
opartszy sie 0 tegoz rece wykonywa przeskok kuczny
po nad barki stojacego wprzéd lub wstecz w czem mu
A pomaga przez podniesienie w gore.

4. Bozkroczka ponad kleczacym, podobnie jak przy
2, B wykonywa przeskok rozkroczny.

5. Bozkroczka z boku po nad stojgcym. A stoi
w postawie rozkrocznej, nogi ugiete, B z rozbiegu wy-
konywa rozkroczke z oparciem ragk o glowe stojacego.
A pomaga mu w przeskoku podniesionem ramieniem
w rozkrok skaczacego i podrzuceniem w gére.
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6 Zawrotka ponad stojacym. A stoi w postawie
wykroeznej B za$ z tylu opierajac sie o barki A wy-
konywa przeskok zawrotny, w czem A pomaga chwy-
tem rak za barki skaczacego. Tez z przodu stojgcego.

7. Przewr6ot ponad nachylonym wprzéd. A stoi
nachylony wprzdd, B kladzie sie na wznak na plecy
A podajac mu rece i wykonywa przewrot wstecz
(katulanie).

8. Przewrot (przerzut) ponad stojagcym podporem

0 barki.
9. PrzewroOt (przerzut) ponad stojacym podporem

orece it d
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IV. Cwiczenia w podnoszeniu
towarzyszy.

A = przedstawia ciezar.

B — podnoszacy.

A znajduje sie w roznych podstawach-
. Z postawy zwyktej.

1 A stoi, ramiona silnie w dét wyprezone — B
z tylu chwyta rekami za rece A aby dion o dion sie
opierata i podnosi go.

2. A stoi, ugina przedbarki (fokcie w dot) — B
podchwytuje za przedbarki i podnosi do gory.

3. A stoi, B chwyta go rekami za biodra z przodu
lub z tytu i podnosi go.

4. A stoi, B chwyta rekami za przeduda (powy-
zej kostek) i podnosi go, przyczem A winien by¢ caly
czas silnie wyprezony.

5. A stoi wyprezony, B chwyta jedng rekg za
biodra druga za noge i podnosi.

6. A stoi nachylony wstecz — B chwyta go re-
kami (dtonia) za krzyze i podnosi go w gore — 2-rgcz
1-racz.

7. A stoi w rozkroku — B z tylu podsuwa swa
glowe miedzy nogi A i podnosi go na karku.

Il. Z kleczki

1. A kleczy — B z przodu chwyta rekami za
kolana i podnosi.

VI1I. Cwicz, towarzyskie. 3
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2. A kleczy — B z tylu (z przodu) chwyta pc
pache i podnosi.

. Z siadu.

1. A siedzi — B stojac z tylu podchwytuje go
rekami za uda i podnosi.
2. podobnie jak z kleczki 2.

IV. Z lezenia.

1. A lezy na wznak silnie wyprezony ramiona
przy udach — B podchwyciwszy oboma rekami (1 racz)
za kark lezacego lub za barki podnosi go do postawy.
A stara sie by¢ ciggle wyprezony.

2. A lezy na wznak lub przodem i udaje umar
fego tj. zupelng bezwiadnos$¢ i gibkos$¢. B za$ stara sie
go podniesé. Im bezwiadniejszy A jest, tern trudniej go
podnies¢.

3. A lezy przodem (twarza do materacu) nogi
rozkroczone, B staje tylem do niego i chwytajagc A
przedstopia rekami i opierajagc uda jego o swe biodra
podnosi go do postawy.

4. A lezy tylem na ziemi wyprezony — B biorac
jego nogi w rozkrok tak ze nogi A opierajg sie o uda B
i podchwyciwszy ramionami za uda podnosi go do
postawy.

5. A lezy tytem (na wznak) nogi podniesione —
B chwyta praworgcz prawg noge, leworgcz lewg noge
powyzej kostek i podnosi A do gory zwracajac go
w lewo, przyczem A musi byé caly czas wyprezony.

B znajduje sie w roznych postawach.

1 B lezy przodem — A staje stopami na stop
B, B stara sie go podnie$¢ na stopach uginajac przeduda.
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2. B lezy tylem, ramiona za glowg — A staje na
dtonie B, B stara sie go podnies¢, tak aby ramiona B
do gory byly wzniesione.

3. B lezy przodem — A staje stopami na fopatki
B, B stara sie go podnieS¢ w ten sposdb, ze z lezenia
przychodzi do podp. lezac przodem i napowro6t.

4. B lezy tylem nogi podniesione — A .siada na
stopy owijajgc swoimi nogami nogi B — B nogi ugina
i prostuje, podnoszagc w ten spos6b siedzacego towa-
rzysza.

Jeden podnosi dwu.

A = podnosi.
B+C = przedstawiajg ciezar.

1. B+C w rzedzie w postawie rozkrocznej — A
wsuwa swe ramiona w ich rozkrok i podnosi ich na
swych ramionach w gore.

2. B+C czolem do siebie, A stoi w posrodku
bierze ramionami za ich oba uda i podnosi do gory.

2. B+C lezg przodem Ilub tytem, A miedzy
nimi a podchwyciwszy ich ramionami w pasie podnosi.

4, B+C lezg tytem, C podchwyciwszy jednego
prawg reka, a drugiego lewg za kark chwytem petnym
podnosi do postawy.

Dwu podnosi jednego.

A «= przedstawia ciezar.
B+C — podnosza.

1. A lezy przodem (tylem), B+ C podnoszg go.
jeden za gtowe lub za barki, drugi za nogi.

2. A stoi wyprezony, B+C chwytajg za stopy
i podnoszg go w gore.

3. A stoi ramiona ugiete, B+C chwytajg rekami
za przedbarki i podnosza.
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4. A stoi wyprezony, ramiona zwisie, B+ C chwy-
taja za przedbarki i podnoszg go w goére, przyczem A
stara sie by przedbarkéw nie ugiat.

5 A stoi, B+C podchwytujg pod pachy i pod-
nosza.

6. A stoi, B+C chwytajg jedng reka za stopy,
druga podkiadaja pod uda i podnosza w gore i t. d.

Kilku podnosi jednego.

1. Jeden lezy wyprezony na wznak, pieciu innych
na palcach wskazujacych podnoszg go w gore. Jeden
podktada palec pod gtowe, dwaj z boku pod barki
a dwaj z boku pod kolana.

2. Jeden lezy przodem, czterech chwyta go a to
dwaj za rece a dwu za nogi, podnoszag go w gore i
opuszczajg w d&t = zabka.



V. Cwiczenia w dzwiganiu
towarzyszy

stanowig wstep do zywych budowli (piramid). Azeby
takowe piekniej wygladaty musimy podzieli¢ towarzyszy
na dwie grupy, wedtug ciezaru i budowy ciata, stopnia
sity zrecznosci i gibkosci. Silniejsi budowa niechaj dzwi-
gaja, zgrabniejsi bedg noszeni, lecz dla réwnomierngj
wycéwiki mogg i stabsi budowg dzwiga¢ ciezszych. Ci,
ktorzy dzwigajg tzw. dZwigacze mogg nie tylko znaj-
dywac sie w postawie stojgcej, lecz précz tego :

a) w podporach lezac

b) ,, kleczce

c) r siadzie
d) , lezeniu
e) . staniu na glowie
f) r?kach
a ciezar noszonych towarzyszy dzwiga¢ na:

1. glowie 5. ramionach

2. barkach 6.krzyzach

3. przedbarkach 7. udach

4. rekach 8 . stopach

Ci, ktérzy sg dZwigani, moga na dZwigaczach

wykonywac :
a) zwieszenia d) siady
b) podpory e) wytrzymania
c) kleczki
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Jeden dzwiga jednego.

dzwigacz
noszony.

Zwieszenia.

J. Zwieszenie postawne przodem. A stoi w rozkroku,
B czolem do A zwieszajgc sie
na jego rekach wysuwa nogi
ku przodowi miedzy nogi A.

2. " , tukiem. A stoi w rozkroku, B
zwiesza sie na rekach wysuwa-
jac nogi wstecz. A moze miec
ramiona ugiete.

3. " " tytem. A stoi w rozkroku, B
tylem do A zwiesza sie na re-
kach wysuwajac nogi w rozkrok
dzwigacza.

4, " naprzedudach. A stoi, B wykonywa
zwieszenie na przedudach na
barkach stojacego towarzysza,
B trzyma noszonego towarzysza
za stopy.

5. " tukiem. A stoi, B obejmuje rekami stojac
do A tylem tegoz kark, nogami
obejmuje go w pasie i wygina
sie.

6. ” mieszane. A stoi, B za nim obejmuje re-
kami za szyje, nogami za bio-
dra, A podtrzymuje go za uda.

Podpory.

1. Podpor na barkach dzwigacza. A stoi w wy
kroku, B za nim opiera rece na barki towarzysza
i wyskakuje do podporu prostego.
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2. Podpér kleczny na towarzyszu. A lezy na wznak
trzymajagc ramiona w pion, nogi w kolanach ugiete
stopami oparty o zieme, B wspiera sie rekami na ko-
lanach a kleka na dtoniach lezacego.

3. Podpdr na stopach dzwigacza. A lezy na wznak
nogi podniesione w pion, B wykonywa podp6r prosty
na stopach lezacego.

4. Podpdr waga. A stoi, B czolem do A, opiera
sie rekami na barkach dzwigacza wyskakuje do podporu
A za$ rekami dzwiga go w gore i utrzymuje w poto-
zeniu poziomem, tak, ze noszony znajduje sie w podpo-
rze lezagc przodem.

Postawy nastopowe.

1. Stanie stopami na topatkach dzwigacza znajduja-
cego sie:
a) w podp. lezac przodem
b) w kleczce
c) w postawie wykrocznej.
2. n , dioniach diwigacza trzymaja-
cego rece splecione zwiste:
a) z przodu 1 2-n6z(l-ndz)w2 di.
by ztyu [/ 2-, (-, .1 dt
3 . [ » haudach dZwigacza, ktory trzy-
ma stojgcego za nogi:
2 stopami 1 a) twarzg w te sama
1 stopg j b) » W przeciwng
[strone.
4. , barkach dzwigacza:
a) stojacego 2-n6z na 2 barki
b) kleczacego 2-, . 1 barku
c) w post. przysiadnej (kucznej) - 1 r
d) w siadzie i
a) w te samg strone — |3 w przeciwng
strone — 7) poprzecznie
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5. Stanie stopami na gtowie dzwigacza stojacego i
t. d. jak przy 4.
6. ., " mieszane:

a) na rece i barku
b) ,, plecach ,, dzwigacza
c) ., gtowie " jak przy 4.
d v , i rece

7 . " nadfoniach dzwigacza stojagcego

(kleczacego i t. d.) trzymajacego ra-
miona w pion.

8. " naprzedbarkach dzwigacza trzy-
majacego rece splecione na karku.

9. " " nastopach dzwigacza lezacego na
wznak z podniesionymi do gory no-
gami.

a) 2 stopami na 2 stopach 1 w te samg | stron
b) 1 stopg , 1 stopie [/ w przeciwng &

10. Stanie stopami na stopach dzwigacza lezacego przo-
dgm 'z podniesionymi do gory przed-
udami.

Dostawanie sie na barki dZwigacza mozna wyko-
nywa¢ w rozmaity sposob i to jako;
a) wstepywanie
a) z pomocyg dzwigacza
£) wolne (bez pomocy)
b) wyskakiwanie.

A = dzwigacz.
B = noszony.
a) Wstepywanie,
L A w postawie rozkrocznej, nogi ugiete, B z le-

wej strony. Obaj podajg sobie rece na krzyz, B stawia
lewg stope na lewe udo dzwigacza a prawg wstepuje
na jego prawy bark, poczem lewg stopg na lewy bark.
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Stojacy na barkach winien staé przedstopiami,
piety ziaczy¢ i obja¢ niemi kark dzwigacza, dZwigacz
za$ obejmuje rekami od tylu przeduda stojgcego na
barkach cisngc w dot, moze to 1-rgcz uczyni¢, lub tez
wecale nie trzymad.

2. A i B stojg przodem do siebie. B stawia lewg
stope na prawg dior dzwigacza, prawa reka opiera sie
0 jego gtowe, lewag reke podaje do lewej reki dzwiga-
cza. B wznoszac sie w gore, w czem mu dopomaga A
podnoszac go réwmoczesnie, zwraca sie¢ w lewo i sta-
wia prawg stope na prawy, poczem lewg na lewy bark
dzwigacza.

3. B stoi za A, ktory trzyma dionie w tyle, B
opartszy sie o barki A stawia lewg stope na dlonie
dzwigacza, wznosi sie w gdre i stawia prawa stope na
prawy bark, poczem lewg na lewy bark dzwigacza.

b) Wyskakiwanie.

1. B stoi przed A tytem, obaj podajg sobie rece
prawg do prawej a lewg do lewej, B silnym poskokiem
w goOre opierajac sie na rekach A staje na barkach
dzwigacza.

2. »Wyskok z tydki*. B stoi za A, wigzanie rgk
tozsame i stawia stope prawg (1) na przedudzie prawe
(lewe) A stojagcego w zakroku na palcach W chwili
wyskakiwania podrzuca A silnie w gdre prostujac przed-
udzie przedtem nieco ugiete, pomagajac przytem ska-
czacemu rekami, rzucajac je w pion.

3. »Wyskok ze siadu * B siedzi obok stojacego dzwi-
gacza, opierajagc swe stopy o stopy A. Wiagzanie rak na
krzyz. Na dany znak B odtraciwszy sie stopami od
stdp dzwigacza podskakuje do gory, obracajac sie w lewo
(pr.) (jezeli B siedzi po lewej stronie dzwigacza) i staje
na barki dzwigajacego. | tu pomaga dzwigacz noszonemu
w ten sposdb, ze silnie ramiona prostuje w pion, przy-
czem ufatwia noszonemu wyskok.
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4. Wyskok z rozbiegu z pomoca reki dzwigac
z boku. A stoi w postawie rozkrocznej, nogi w kola-
nach ugiete, prawe ramie¢ ugiete, przedbark w pion, B
z krotkiego rozbiegu z prawej strony dZzwigacza, skacze
prawg nogg na prawe udo, lewa na lewy bark A,
ktory podajac prawg reke noszonemu pomaga do wyskoku.

0. Wyskok z rozbiegu bez pomocy rak dzwigac
z tylu. A stoi w postawie wykrocznej, ramiona w pion
i nieco nachylony ku przodowi, B stajac w pewnej
odlegtosci za A z rozbiegu stawia prawg (L) stope na
krzyze, lewg (pr.) na bark lewy (pr.) poczem prawg (1)
i staje na barki dzwigacza.

Klaczka.

1. Kleczka na barkach kleczacego dzwigacza 2-n6z, 1-n6z
a) twarzag w te samg strone
b) » W przeciwng strone

” ,» Oloniach dZzwigacza lezgcego na wznak
ktory trzyma ramiona w pion
a) twarzg w kierunku glowyj dZwigacza

" , dtoniach stojagcego dzwigacza, trzymaja-
cego ramiona: a) zwiste
£) ugiete
y) W pion
a) twarzg w te samg 1
b) . W przeciwng / strone

2 kolanami na 2 rekach

1 kolanem na 1 rece.

4, " ., barkach stojacego dzwigacza
a) twarzg w te samg 1
® ., w przeciwng /

2-n0z na 2 barki 1

n ha 1 barku }be?WJ rak

1mdz na 1 barku

strone
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Kleczka na stopach lezgcego dZwigacza.
A lezy przodem do materaca, przeduda ugiete
(w pion), B kleczy na stopach jego.
Siady.
Siad na barkach dzwigacza:
tt) A stoi, B wykonuje siad rozkroczny
na 2 barki dzwigacza
fiy A stoi, B wykonuje siad okrakiem
na 1 barku dzwigacza
y) A stoi, B wykonuje siad spojony
na 1 barku dzwigacza.
Siad na plecach dzwigacza:
a) spojony ) twarzg w te samg ) n
b) rozkroczny/ . W przeciwna/'
Siad na biodrach dZzwigacza stojacego w postawie
kuczne;j.
Siad na wudach dZwigacza stojagcego w postawie
kucznej z oparciem stop o pachy dzwigacza.
Siad na glowie dZwigacza:
a) siedzacego
b) kleczacego
c) stojagcego.

Lezenie.

Lezenie tylem wolne na plecach dZwigacza:
a) nachylonego wprzod
£) w podporze lezagc przodem,
Lezenie tytem (przodem) na stopach dzwigacza leza-
cego tylem trzymajgcego nogi w pion podniesione,
Lezenie tylem (przodem) na gtowie dzwigacza

b) kleczacego J z Pomoc™ A bez PomocY
c) stojacego )
2 dioniach j dzwigacza trzymaja-

Lezenie 1 dloni  ( cego ram. w pion.
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05 Ot

Wytrzymania.

a) Stanie na barkach i przed bar kach.
1. Stanie na barkach na obu ram. dzwigacza stojgcego

a) przodem ) d jM
P) tytem / ao SieDie
na udach dZwigacza w postawie
kucznej z pomocg lub bez po-
mocy rak.

na stopach dZwigacza lezgcego na
wznak (nogi w pion).

na dioniach dzwigacza wzniesio-
nych w pion, noszony opiera sie
rekami na barkach dzwigacza.
a) twarzg w te samg ) ,
P » W przeciwng /

b) Stanie na glowie.

. Stanie na gltowie na 2 (1) dloniach dzwigacza leza-

»

cego na wznak z oparciem rak
0 kolana dzwigacza.
na piersiach dzwigacza w podp. lez
tytem.
n  nakrzyzach dZwigacza wpodporze
klecznym
a) pohok
b) poprzek.
na karku stojgcego,wprzéd  nachy-
lonego dzwigacza rece na biodra,
z oparciem rgk na plecach Ilub
przedbarkach dZwigacza.
v nabarku dzwigacza.
, N a glowie dZzwigacza
a) z pomocg 1
b) bez pomocy/ ri*K
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7. Stanie na glowie a) na 2 dloniach stojgcego dzwi-

1 Stanie

10.

gacza trzymajgcego ramiona w pion.
b) na dloni dzwigacza z oparciem
reki o tegoz glowe.

c) Stanie na rekach.
na rekach (2-racz, 1-ragcz) na stopach dzwi-

gacza stojgcego

%E [13 *<*_.
na kolanach dzwigacza w post.
kucznej

a) z pomocg 1 , 1 przodem

b) bez pomocy/ PK/ tylem
do dzwigacza.

n a dtoniach dzwigacza lezacego na

wznak ram. w pion

(2-racz, 1-ragcz) na barkach dzwi-
gacza lezacego na wznak z pod-
porem rgk o barki noszonego.
naplecach dzwigacza w podporze
klecznym.

na barkach dzwigacza w podp.
lezac tytem.

n a kolanach dzwigacza w podp

lezac tylem.

na barkach dzwigacza stojgcego
a) z pomocg ) rak dzwiga-
ty bez pomocy / jacego

na przedbarkach stojgcego dzwi-
gacza trzymajgcego rece splecione
na swoim karku,

na dioniach dzwigacza stojgcego
trzymajacego ramiona w pion
(2 rgCz. 1-racz).



46

d) Poziomka ndg.

1. W zwieszeniu.

a) A stoi ram. w pion, B przed A zwiesza sie
na rekach dzwigacza i wykonywa poziomke 2-néz, 1-néz.
® 4 stoi ram. w pion, B za plecami A tylem do
niego zwiesza sie na rekach i wykonywa poziomke ndg.

2. W podporze.

a) A lezy na wznak nogi w pion— B na stopach
lezagcego wykonywa poziomke nég.

@) A stoi ramiona w pion — B z postawy na
barkach dZzwigacza wykonywa poziomke nog.

e) Waga

1. Na stopach dZwigacza lezacego na wznak z po-
dniesionymi w pion nogami (wolno lub z oporem o to-
kie¢ 1-racz, 2-racz).

2. Na kolanach dzwigacza lezacego na wznak
z podniesionymi kolanami a stopami opartymi o materac.

3. Na plecach dzwigacza w podporze kleeznym.

f) Choragiewka.
1. Reczna.

A w post. kucznej — B jedng reka opiera sie
0 udo, druga o przedbark A w pion wzniesiony.

2. Nozna.

a) A w post. kucznej — B stoi jedng stopa na
udzie, druga zawiesza si¢ o kark dzwigacza

pr.-n6z na pr. udzie — lewem przedstop. za kark.

l-n6z , 1 ,  — pr. przedstopiem za kark.

0) z pomoca | . 1 twarzgwtesamg i

P) bez pomocy / raK / . W przeciw./ slro,ie



47

b) Obaj stojg w rzedzie. A w post. kucznej —
B przedstopiem jednej nogi zahacza sie od przodu
0 zgiecie kolanowe, przedstopiem drugiej nogi o tydke
drugiej nogi dZwigacza.

Jeden dZzwiga dwu.

A — dZwigaez.
B+ C = noszeni przedstawiajgcy ciezar.

1. A stoi, B+C siedzg spojono, okrakiem, na
barkach dzwigacza.

2. A stoi, B +C leza mu na barkach.

3. A stoi, dzwiga pod pachg B+C w pot pod-
chwyciwszy.

4. A stoi, B+C klecza 1-n6z na barkach.

5. A stoi, B +C stojg ”

6. A stoi, BA-C siedzg rozkrooznie na krzyzach

dzwigacza. o )
i. A w post. kucznej 1(10 stQ stogami na B%rakc%h
dzwigacza.
8. A lezy na wznak, nogi w kolanach zgiete,
ramiona w pion
B podp. kleczny na dzwigaczu
C siad, kleczka, stanie stopami, sta-
nie na rekach na B.
9. A lezy na wznak, nogi w kolanach zgiete, ra-
miona w pion
B stanie reczne na kolanach dzwigacza
C ,, stopami na dioniach dZwigacza.
10. A w podp. lezac tytem nogi w kolanach zgiete
B stanie stopami na barkach dZwigacza
C ,, reczne na kolanach
B przytrzymuje stopy C
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Nie chcagc wkraczaé juz w zakres ¢wiczen naleza-
cych do piramid, ograniczam sie na podaniu tych kilku

przyktadow.
Dwu dzwiga jednego.

A+ i? = dzwigacze.

C — noszony.

1. 4-f.Z? stojac w rzedzie podajg noszonemu (7
swe dionie wewnetrzne jako punkt oparcia, gdy

a) ramiona dzwigaezy sg zwiste, C wyko-
nywa na ich dioniach:

a) zwieszenia lezac
$) podpory lezac
y) stanie stopami
8) stanie na rekach.

b) ramiona dZwigaezy sg w pionie, C wyko-
nywa: zwieszenia, podpory, poziomke
nog, stanie na rekach, wagi.

2.
nawzajem na barki, C za$ na ich ramionach wykonywa :
aj zwieszenia;

a) postawne

j3 na rekach

y) ., przedbarkach i barkach

8 , przedudach

e) , podbitkach.

Aj podpory

e; siady

rfj lezenie na krzyzach

e) kleczki

'} stanie stopami

g) wymyki

h) wytrzymania
a) poziomka nég w zwieszeniu i podp.

A +B stojagc w rzedzie zakladajg swe ramiona



() stanie na rekach, o ram. prostych
i ugietych.
y) wagi w zwieszeniu, podp. choragiewka.

3. A+B stojagc w rzedzie podajg swe barki jako
punkt oparcia dla C, ten za$ wykonywa na barkach
dzwigaczy:

a) zwieszenia, b) podpory, c) Kkleczke,
d) stanie stopami, €) stanie na rekach.

4. A+ B stojgc w rzedzie i skloniwszy sie wprzéd
podajag swe krzyze jako punkt oparcia dla C, ktory
wykonywa:

a) stanie stopami
b) podpory lezac
et stanie na rekach.

5 A-\-B stojac w rzedzie splatajgc rece tworza
w ten sposdb krzesetko, C wykonuje siad.

6. A+ B stojagc w szeregu podajg swe barki jako
punkt oparcia C wykonywa na ich barkach podpér le-
zac przodem tj. na barkach jednego opiera sie rekami,
na barkach za$ drugiego stopami.

7. A+ B stojgc tylem ku sobie podajg sobie przed-
barki lub rece, C wykonywa na ich karkach stanie sto-
pami, stanie na rekach.

8. A+ B stojac w rzedzie podajg swe glowy jako
punkt oparcia, C wykonywa na gtowach dzwigaczy sta-
nie stopami, stanie na rekach.

Tych kilka przyktadéw pouczyé moze, jak wielka
jest liczba, kombinacyj. Wypada nam réwniez nadmienic,
iz mozna utozyC i fiakie kombinacye, gdzie jeden dzwiga
trzech, dwu trzech, trzech dzwiga jednego i t. d.

M. Ghirz tonarzyskie. 4



VI. Cwiczenia w rzucaniu
towarzyszy.

Jeden ¢wiczacy przedstawia ciezar, drugi ¢wiczacy
lub kilku staraja si¢ go rzuci¢ wprzod, wstecz, w gore.
Cwiczenia te sg trudne — wymagajg z jednej strony
sity i energii, z drugiej zgrabnosci i przytomnosci umy-
stu. Gdy nadto uwzglednimy, Zze rzucanie mozna pota-
czy¢ z woltyzami przewaznie z grupy przewrotow i prze-
rzutdw, przedstawi sie¢ nam cato$¢ tych cwiczen, wpra-
wdzie nielicznych, w nastepujacej w formie:

Jeden rzuca jednego.

A — rzucajacy.

B = przedstawia ciezar.

1 B stoi wyprezony, A chwyta go w pasie i
podrzuca do gory.

2. i w podporze klecznym, B stoi stopami na
jego topatkach, A na dany znak podrzuca go w gore,
przyczem B moze skoczy¢ naprzod, w bok, wstecz.

3. A stoi, B siada rozkrokiem na ramiona jego
wprzdd podniesione, czotem ku sobie, A przerzuca go
ponad glowg wprzdéd do postawy.

4. A stor, trzyma na swych ramionach jak przy
3. towarzysza i na dany znak przewraca go wstecz,
przyczem B zamachem nOg pomaga sobie do przewrotu
wstecz do postawy,

5. A stoi i trzyma na swych ramionach (wprzdd
poziom) przy skrzyzowanych przedbarkach (tokcie w prz6d)
towarzysza B i na dany znak rzuca A nim w gore lub
wprzod.
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6. A stoi, B tylem do niego, A chwyta go w pdt,
i trzymajac sie rekami przedbarkéw A, podskakuje
' gére a A przerzuca go ponad sobg wstecz, przyczem
_dnajac krzyze wykonywa w locie przewrdt wstecz do
iostawy.

7. A stoi, B tylem do niego w rozkroku i po-
daje rece naginajac sie wprzod, pomiedzy swe nogi.
A chwyta za rece i podnoszac przerzuca B do postawy.

8. Tak samo jak przy 7, gdy B przodem stanie
do A i wprzod sie nagnie.

9. A stoi, B kladzie sie przed nim na wznak
nogi w pion, gtowg w przeciwnym kierunku. A chwyta
go rekami powyzej kostek i podnidstszy silnie do gory
przerzuca go wprzod do postawy. B za$ odtrgcajac sie
rekami od materacu pomaga przy rzucie.

10. Tak samo jak przy 9, gdy B lezy glowa
w tym samym kierunku.

11. A stoi, przed nim B tylem zwr6cony trzyma
ramiona ugiete, tokcie w bok. A chwyta rekami za ra-
miona podrzuca go przed sobg w gbére w ten sposob,
ze B ugigwszy sie wykonywa przewrdt wstecz.

12. A stoi lub siedzi. B twarzg do niego, stawia
stope prawag, (L) do rgk splecionych A, ktory podrzuca
w gore po nad siebie B stara sie podczas rzutu mie¢
noge silnie wyprezona.

13. Tak samo jak przy 12., lecz B skaczac po
nad rzucajacego wykonywa przewrdt wolny wprzod.

14. Tak samo jak przy 12., lecz B podrzucony
w gore ugina krzyze i wykonywa przewr6t wolny wstecz
przed A.

15. Tak samo jak 14., lecz B wykonywa przerzut,
wolny wstecz przed A.

16. A lezy tylem, nogi ugiete, ram. w pion —
B podpdr kleczny na A. W danej chwili B odtracajac
sie rekami od kolan A i przy pomocy rzutu rekami
lezacego wykonywa przewrdt wprzod do postawy.
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Dwu rzuca jednego.

A-\-B = rzucaja.
C = rzucany.

1. Dwu stoi naprzeciw siebie i dorzucajg sobii
wzajemnie trzeciego ktéry sie w postawie prostej szty-
whie trzyma

2. A+B stojg w szeregu w oddaleniu od siebie
1 2, i wiecej krokéw, C z rozbiegu siada na przed-
barki A, ktory go przerzuca po nad siebie towarzy-
szowi B znéw na przedbarki — B za$ przerzuca go
dalej po nad siebie do zeskoku.

3. Tak samo, lecz A przerzuca po nad siebie na
barki B.

4. Tak samo jak 2., lecz C z przedbarkéw dru-
giego rzucajagcego wykonywa przewrot wstecz.

5. Tak jak przy 3., lecz rzucany C wykonywa
z barkdow B przewrdt wprzod it d.

Kilku rzuca jednego.

1. Czterech chwyta jednego i to: jeden za 1 reke
drugi za 2 reka, trzeci za 1 noge, czwarty za 2 noge,
lecz tak, ze ten twarzg ku ziemi jest zwrdcony, i teraz
podrzucajg go w gore i opuszczajg naprzemian.

2. Dwa rzedy czotem ku sobie wigzg sie w ten
spos6b, Ze jeden drugiemu podaje reke ukosnie i
tworzg siatke ramion. Jeden z ¢wiczacych kladzie sie
na wznak na ramionach stojagcych w rzedzie. Na dany
znak podrzucajg go wszyscy w gore, przyczem lezacy
musi by¢ wyprezony.
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