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Ksigzkg niniejsza napisana dla uzytku nauczy-
cieli szkét ludowych, Srednioh i Towarzystw gimna-
stycznych, obejmuje wszystkie rodzaje c¢wiczen gi-
mnastycznych laskg zelazng i drewniang i C¢wiczenia
zerdzig. Sg one opracowane na podstawie wytycznych
zawartych w znakomitem dziele czeskiem ,,Zakladove
Telocviku* dra Mirostawa Tyr$a, a objasnione przy-
ktadami i licznymi rycinami.

Rozwodzi¢ sig o skuteoznosci i potrzebie gimna-
styki, w obec tyle juz w tej materji napisanych to-
mow, bytoby rzeczg zbyteczng; jednak godzi sig wspo-
mnie¢, ze szczegoblnie ¢wiczenia laskg sg znakomitg
szkotg przygotowawczg do przysztej stuzby wojskowej,
ze w wieku miodzienczym kultywowane, nie tylko
wyrabiajg sita miagéni, ale potegujg gibkoso stawow,
rozszerzajg klatkg piersiowg i usuwajg sktonnos$¢ do
pochylego trzymania ciata, gdyz wiasciwe tym Cwi-
czeniom ruchy, zmuszaja ¢wiczacego do prostego trzy-
mania sig i wypuklania piersi, co nader zbawiennie
oddziatywa na trzymanie sig i poza salg gimnastyczna.

Szczegoblnie C¢wiczenia laskg zelazng sg nader
skuteczne, gdyz laska zelazna zastepuje i oigzarki
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i laske drewniang. Z tej to przyczyny dazy¢ nalezy,
azeby Cwiczenia laskg zelazng wprowadzono stale
w program nauczania, tak w wyzszych klasach szkot
ludowych, jak i w szkotach $rednich i Towarzystwach

gimnastycznych.

We Lwowie, w lipcu 1889.



Laska zelazna do ¢wiczehn gimnastycznych uzy-
wana mnsi ciezarem swym odpowiadac sile éwiczacego,
a zatem nie moze by¢ ani za ciezka, ani za lekka.

Dhugosé jej powinna wynosi¢ nie mniej jak 1 m.
bezwzgledu na to, czy przeznaczona dla dzieci, czy
dla dorostych, Srednica za$ stosownie do ciezaru be-
dzie rozmaitg. Oba jej konce winny by¢ zaokraglone
dla bezpieczenstwa przed skaleczeniem. Dla dzieci od
8 do 10 lat najstosowniejsze sg laski z drzewa debo-
wego; dopiero wiek od 10 do 14 lat uprawnia juz do
¢wiczen laskami zelaznymi i to jedno Ilub dwukilo-
gramowymi. W wieku od 14 do 18 lat mozna uzywac
lasek o ciezarze do trzech kilograméw, powyzej za$
lat 18 i wiecej kilogramowych. Laski zelazne trwajg
w nieskonczonos$é, sg wiec w stosunku do lasek z drze-
wa, ktore sie czesto tamig, tarsze. Zwyczajnie kupuje
sie zelazo w sztabach okragtych rdznej grubosci i tnie
sie je najednometrowej dtugosci laski. Sposéb to naj-
tanszy zaopatrzenia zaktadu w laski zelazne; azeby za$
rdza je nie popsufa, pocigga sie je pokostem.

Do przechowywania lasek zelaznych lub drewnia-
nych jest najpraktyczniej uzywac¢ koszykéw zelaznych
przedstawionych w Fig. 1. Konstrukcya koszyka ta-
kiego jest nader prosta. Cztery prety zelazne, u gory
ztaczone obrecza zelazng, n dotu wygiete w nézki’
powyzej nich znajduje sie krzyz, a na nim lezy okra-
gte naczynie z blachy wewnatrz suknem wyscielone

E. CeniT. 1
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o Scianie na jeden decymetr wysokiej — oto caty
sprzet. Praktycznos¢ sprzetu tego lezy w tem, ze mo-
zna go bez mozotu wraz z laskami przenosi¢ z miej-
sca na miejsce, a poniewaz jest tani, mozna miec
osobne koszyki dla lasek o rbwnym ciezarze, co nad-
zwyczaj ufatwia rozdzielanie lasek, stosownie do sity
pomiedzy ¢éwiczacych.



Podziat éwiczen gimnastycznych laska.

Caty zasdb c¢wiczen gimnastycznych rozpada sie
na dwie wielkie, walnie od siebie sie rdznigce gro-
mady: na c¢wiczenia wspolne i Cwiczenia na przy-
rzadach.

Cwiozenia wspoélne rozpadajg sie dalej na :

a) ¢éwiczenia bez przyboréw (wolne, porzad-
kowe i reje.

b) ¢wiczenia z przyborami (ciezarkami, laskami,
obreczami i t. d.

Cwiczenia gimnastyczne laska rozdzielamy na
cztery nastepujgce dziaty:

1. Cwiczenia laska bez pomocy i oporn wspot-
¢wiczaeych.

2. ¢wiczenia laskg z pomocag wspotwiczacych.

3. ¢wiczenia z oporem wspotéwiczacych.

4. Cwiczenia w miotaniu laska.

Kazdy z dwoéch pierwszych dziatow dzielimy na:

a) Cwiczenia taskg zwyczajne w miejscu lub
Z miejsca.

b) Cwiczenia laskg obrazowe w miejscu lub
Z miejsca.

Pierwsze polegaja na wykonywaniu ruchdw je-
dnakowych przez wszystkich éwiczacych w tymsamym
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czasie; drugie, na wykonywaniu w tymsamym czasie
ruchéw réznorodnych.

Dziat trzeci obejmuje:

a) Cwiczenia laska oporne.

b) ¢wiczenia w mocowaniu si¢ laska.

c) Cwiczenia w szermierzeniu laska.

Dziat czwarty nie ma poddziatow.



¢wiczenia wstepne,

Sposéb, w jaki sie C¢wiczacy w przybor dany
zaopatruje, jest w gimnastyce rzeczg nieobojetng. Gi-
mnastyki zadaniem jest ksztatci¢, miedzy wielu innymi
przymiotami, takze zamitowanie do porzadku. W tak
drobnej na pozor czynnosci jak n. p, branie laski
z koszyka, porzadek winien by¢ tak dobrze przestrze-
gany, jak przestrzegany bywa podczas ¢wiczeh rzedo-
wych i wolnych. Przy zaopatrywaniu ¢wiczacych
w laski, postepujemy w sposéb dwojaki: albo C¢wi-
czacy sam bierze z oznaczonego miejsca laseczke, albo
rozdajg je wspdtéwiczacy do tego wyznaczeni. W osta-
tnim razie czynno$¢ ta odbywa sie spieszniej, gdyz
na 15 lub, co najwiecej, 20 ¢wiczacych przypada jeden
rozdajacy laski.

Jednak spos6b pierwszy pomimo, ze wiecej czasu
wymaga jest lepszy o tyle, ze ¢wiczy zmyst porzadku
i ze przez pochod po laski, ustawianie sie, odpadanie
z dwuszeregu w szereg jeden i t. p., tgczy z Cwicze-
niami laskami i ¢wiczenia rzedowe, utrwalajgc tym
sposobem nabytg w ¢wiczeniach tych wprawe.

,Po laski — cliodem*.

Gdy sie ¢wiczacy uszykowali w sali w dwa
rzedy rozkazuje nauczyciel: ,W prawo — zwrot!* na-
stepnie: ,,Wjeden szereg drudzy —wstecz!" nakoniee
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czasie; drugie, na wykonywaniu w tymsamym czasie
ruchéw réznorodnych.

Dziat trzeci obejmuje:

a) ¢wiczenia laskg oporne.

b) ¢wiczenia w mocowaniu sie laska.

c) Cwiczenia w szermierzeniu laska.

Dziat czwarty nie ma poddziatow.



Cwiczenia wstepne.

Sposob, w jaki sie C¢wiczacy w przyb6r dany
zaopatruje, jest w gimnastyce rzeczg nieobojetng. Gi-
mnastyki zadaniem jest ksztatci¢, miedzy wielu innymi
przymiotami, takze zamitowanie do porzadku. W tak
drobnej na pozor czynnosci jak n. p. branie laski
z koszyka, porzadek winien by¢ tak dobrze przestrze-
gany, jak przestrzegany bywa podczas ¢wiczen rzedo-
wych i wolnych. Przy zaopatrywaniu ¢wiczacych
w laski, postepujemy w spos6b dwojaki: albo ¢éwi-
czacy sam bierze z oznaczonego miejsca laseczke, albo
rozdajg je wspdtéwiczacy do tego wyznaczeni. W osta-
tnim razie czynno$¢ ta odbywa sie spieszniej, gdyz
na 15 lub, co najwiecej, 20 éwiczacych przypada jeden
rozdajacy laski.

Jednak sposob pierwszy pomimo, ze wiecej czasu
wymaga jest lepszy o tyle, ze ¢wiczy zmyst porzadku
i ze przez pochod po laski, ustawianie sie, odpadanie
z dwuszeregu w szereg jeden i t. p., faczy z CEwicze-
niami laskami i éwiczenia rzedowe, utrwalajagc tym
sposobem nabyta w éwiczeniach tych wprawe.

,,P0o laski — cliodem*.

Gdy sie ¢wiczacy uszykowali w sali w dwa
rzedy rozkazuje nauczyciel: ,,W prawo —zwrot!“ na-
stepnie: ,,W jeden szereg drudzy — wstecz!" nakoniec



»P0 laski! — na lewo (prawo) w okoto cho — dem lu
Na rozkaz ostatni udaja sie ¢wiczacy pochodem dokota
sali do miejsca, gdzie laski sg ztozone, tu nie zatrzy-
mujac sie w chodzie, bierze kazdy laske, uktada ja
do prawego ramienia Fig. 2. i powraca w Szeregu na
miejsce skad wyszedt, gdzie przybywszy bez rozkazu
ustawia laske do nogi Fig. 3. W podobnym porzadku
odbywa sie sktadanie lasek narozkaz: ,,Laski odtozy¢!—
na lewo (prawo) w okoto cho —dem I*

Dla wéwiczenia moze nauczyciel zarzadzi¢ wprzod,
nim do dalszych przystapi C¢wiczen, azeby c¢wiczacy

czynno$¢ te ,po laski“ i ,laski odtozy¢é* kilka razy
powtorzyli.
Nim ¢wiczacy ruszg z miejsca ,po laski!“ pouczy

ich nauczyciel, jak podczas pochodu nies¢ laski i co majg
z nimi zrobi¢, gdy z powrotem stang na pierwotnych swych
miejscach. Nie inaczej bedzie nauczyciel postepywat przy
wszelkich innych ¢wiczeniach. Wykonanie poprzedzi¢ musi
zawsze doktadne objasnienie i okazanie ¢wiczenia.
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Cwiczenia laska bez pomocy i oporu wspot-
¢wiczacych.

Ustawienie c¢wiczgcych.

Forma ustawienia do ¢wiczen laskg zalezy: po
pierwsze od dziatu ¢wiczen, ktéry przeprowadzac za-
mierzamy, powtdére od wielkosci boiska i liczby ¢wi-
czacych, po trzecie od tego, czy dane ¢éwiczenia
w miejscu wykonywaé chcemy, czy tez w pochodzie,
biegu lub cwale.

¢wiczenia dziatu pierwszego, bez wzgladu na to,
czy je w miejscu lub z miejsca wykonywamy, wyma-
gaja dla c¢wiczacego pewnej wolnej dokota niego
przestrzeni, ktora szczeg6lnie po obu bokach éwiczacego
musi mie¢ znaczniejsze wymiary. Majac wzglad ostatni
na uwadze, a liczac sie z liczbg ¢wiczacych i miejscem,
ktorem rozporzadzamy, ustawiamy ¢éwiczacych juz to
W rzedzie, szeregu, kole, juz to w dwurzedzie, dwu-
szeregu, w kotach wspotsrodkowych, juz to nakoniec
w kolumnie, gwiezdzie, krzyzu i t. d*) o pewnym

*) Rzedem — zowiemy takie na linii prostej ustawie-
nie ¢wiczacych, ze o$ szerokosci piersi kazdego ¢wiczgcego
pada na linie ustawienia Fig. A., za$ szeregiem, gdy o$
ta linie ustawienia przecina pod prostym katem.

Dwurzedem — zowiemy ustawienie dwoch rzedow



miedzy pojedynczymi ¢wiczacymi rozstepie, ktérego
jednostkg miary jest dtugo$¢ ramienia ¢wiczacego
lub wielkos$¢ jego kroku.

Rozstep pomiedzy pojedynczymi ¢wiczacymi,
stojagcymi w rzedzie lub szeregu, rozrézniamy trojaki:
ciasny, $redni i wolny.

Oddalenie éwiczacego od ¢wiczacego na dtugosé
jednego wyprezonego ramienia, zowiemy rozste-
pem ciasnym Fig. 4. b, na dlugo$¢ pétora ramie-
nia, rozstepem S$rednim Fig. 4 ¢, na dlgosé
dwdch ramion, rozstepem wolnym Fig. 4. a

Co do linii krycia i rébwnania sie rozrézniamy:
a) ustawienie jednostajne Fig. E. i b) usta-
wienie mimosrodkowe Fig. F.

Najdogodniejszym , przy wiekszej liczbie ¢wicza-
cych, ustawieniem jest kolumna jednostajna o roz-
stepie wolnym tak czelnym, jak i bocznym.

Pod rozstepem czelnym nalezy zawsze rozumie¢ roz-
step rzedu Fig. 4. a, za$ pod rozstepem bocznym, rozstep
szeregu.

Nierzadko jednak szczupto$¢ miejsca nie dozwala
na takie ustawienie i zmusza nas do zupelnego wy-
korzystania przestrzeni przez ustawienie jednostajne
lub mimosrodkowe takie, przy ktérem rozstep czelny
zarzadzamy wolny, a rozstep boczny S$redni lub cia-
sny, co nazwa¢ mozna ustawieniem wolno-$redniem
i wotno-ciasnem.

Przyktad: Przyjmijmy, ze w sali IOm. szerokiej,
a 16 m. diugiej ma stang¢ do Cwiczen laskg w miej-
scu 40stu éwiczacych. Cztowiek dorosty potrzebuje,

jeden za drugim Fig. A.; dwuszeregiem, ustawienie dwaéch
szeregow jeden obok drugiego.

Kolumng — zowiemy nstawienie wiecej jak dwoch
rzedéow jeden za drugim Fig. B.—Fig. 4. a.
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do swobodnego wykonywania ¢éwiczen wolnych lab

laskg 4Q m. powierzchni; czterdziestu ¢wiczacych po-

trzebuje zatem boiska o powierzchni 1600 m. Sala

wiec nasza jest za szczupty do ustawienia jednostaj-

nego wolnego, gdyz liczy tylko 1500 m., z czego

jeszcze, co najmniej 200 m. powierzchni, na sprzety

i przyrzady gimnastyczne w sali sie znajdujace, odli-

czy¢ wypada. Jak tu ustawi¢ éwiczacych? W przy-

padku takim radzimy sobie, jak juz wyzej wspomnie-

liSmy, w ten sposob, ze éwiczacym, ustawionym w ko-

lumnie zwartej, dajemy rozstep wolny w kierunku

czelnym, a $redni lub ciasny w kierunku bocznym.

Do rozstepu wol-

nego potrzeba dwdch

metrow, tyle bowiem

mniej wiecej wynosi

rozwarto$¢ naszych

ramion, zatem w sali

10 m. szerokiej sta-

nie w kierunku tym

5ciu éwiczacych. Po-

niewaz za$ do roz-

stepu ciasnego tylko

jednego metra po-

trzeba, stanie wiec

w kierunku dtugosci

sali 12 ¢wiczacych,

czyli na powierzchni

catej 12 rzedéw po

Fig. A. 5ciu ¢wiczacych, co

czyni 60 cwiczacych.

Majac tylko 40 ¢wiczacych, mozemy ich zatem roz-

stawi¢ w kierunku dtugosci sali, nietylko w rozstepie
ciasnym, ale nawet w rozstepie Srednim.
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Przyjmijmy dalej, ze stanowisko nauczyciela,
skad okazuje Céwiczenia, jest przy potudniowej Scia-
nie sali Fig. A., a pierwotne ustawienie c¢wiczacych
juz w laski uzbrojonych, dwurzad przy S$cianie za-
chodniej; natenczas, aby jak najkrotsza drogg dojsé
do ustawienia potrzebnego, postepujemy tak:

Po pierwsze — uskuteczniamy:

Podziat na plutony.
Od prawego skrzydtowego poczawszy, dzielimy
caly dwurzad na plutony o odpowiednej do szero-
kosci sali liczbie rot, w tym przypadku po pie¢ rot.

Powtore — tworzymy:

Pn.

Kolumne w bok

rozkazujgc: ,,Kolu-
mna w bok — pluto-
nami naprawo zacho-
dzi¢ —za — chodz!*
Fig. B.

W tern stadyum usta-
wienia pozgdanem jest,
pouczy¢ ¢wiczacych ,
wraziB, gdyby tego je-
szcze nie wiedzieli, Ze
pluton kazdy sktada sie
z dwéch rzedéw (szere-
gow) ,,pierwszego “ Fig.
B., a. i, drugiego” Fig.
B,, b, dal$j, ze kazdy
z ¢wiczacych odpowie-
dnio do tego, w Kkto-
rym sie znajduje rze-

dzie , nosi miano ,,pierwszy¥ ,drugi'.



Po trzecie — zarzadzamy;
Rozstagp wolny w lewo.

Poniewaz kolumna zwarta stoi pod zachodnig
$ciang sali, moga sie wiec ¢wiczacy tylko ku wscho-
dniej Scianie t. j. w lewo rozstepywac. ,,Na lewo wolny
rozstep!*

Z wyjatkiem prawych skrzydtowych kazdego
plutonu na Fig. B. grubszymi lukami oznaczonych,
ktérzy podczas rozstepywania nie ruszajg sie z miej-
sca, rozstepujg sie Cwiczacy tak ditugo w lewo, do-
poki kazdy z nich nie uzyska z lewej i prawej strony
tyle wolnego miejsca, ze przy wyprezonych ramio-

nach w bok wzaje-
mnie sie koricami pal-
céw nie dotykaja
Fig. 4. a. — Fig. C
Przy rozstepywaniu
nalezy  przedewszyst-
kicm baczyé¢; 1. na ra-
Zne wykonywanie; 2.
azeby ¢wiczacy patrzyli
W strone, od ktor¢j od-
stepuja ; 3. aby tak diu-
go trzymali ramiona
podniesione, dopdki nie
ustysza rozkazu: ,,R a-
miona opus¢!™
Uzyskawszy w ten
sposob rozstep czel-
Fig. C. Ny, rozkazuje nauczy-
ciel : ,,Do przodu Kryj
siel“; przeglada szeregi, czy sie ¢wiczacy doktadnie
kryja, poczem, chcac otrzymaé rozstep boczny, za-

rn.
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rzadza: ,,W prawo zwrot!"™ ,Na prawo Sredni
rozstep!™ Fig. 4 b. i Fig. D.
M Przy wykonywaniu

rozstepu S$redniego,
pozostaje  pierwszy

( t ( - ¢ szereg plutonu pier-
( ) ( ( . wszego, na Fig. D.
gtoskami a oznaczo-

( ¢ ( ( t ny, na miejscu, pod-
( t t c czas gdy inni éwicza-
( ( ¢ ( ( w. ¢y, odpowiednio do
rozkazu podnoszg oba

« ¢ ¢ C <« ramiona w bok i od-
( ( i ( t stepuja od sasiadow
( < ¢ ( lewych Ilub sie do
a a a a a nich zblizajg, wedle
tego czy przedtem

ok blizej nieh, czy dalej

Pt stali, na odlegtos¢

Fig. D.  pottora ramienia, co
chwytem wzajemnym za fokcie odmierzajag Fig. 4. c.

Jesli zachodzi potrzeba zarzadzenia rozstepu ciasnego,
natenczas przy rozstepywaniu sie podnoszg ¢wiczacy tylko
jedno ramie w bok, drugie trzymaja tymczasem wraz z la-
seczkg spuszczone.

»Ramiona opus¢!" i ,Kryj siel" sg rozkazami,
ktore nastepujg po uskutecznionym rozstepie Srednim.

Po przekonaniu sie, ze ¢wiczacy i w tym Kie-
runku dobrze sie kryjg nastepuje: ,,W lewo —front!”
Fig. E. czem koriczymy ustawianie jednostajne. Chcac
uzyska¢ z ustawienia jednostajnego ustawienie mi-
mosrodkowe Fig. F., rozkazujemy: ,Drudzy —
krok na lewo (prawo) w bok — cbo— dem!"
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Nauczyciel prze-
chodzi jeszcze raz
wszystkie szeregi dla
poprawienia, gdzie
potrzeba ,réwnania
sie i ,kryciall a
uskuteczniwszy  te
ostatnia ~ czynnos¢
przy ,ustawianiull
rozpoczyna ¢wiczenia
laseczka.

Podczas  przebiegu
,ustawiania¥* t. j. od
chwili podzialu na plu-
tony, az do ukonczenia
ustawiania, winien éwi-
czacy wiedzie¢, jak w
danej chwili trzymac
ma laske. Dlatego po-
przéd pouczy nauczy-
ciel éwiczacych, ze przy
zachodzeniu plutonami
nalezy dolny koniec la-
ski nieco podnies¢, jak
wskazuje Fig. 5., przy
przybieraniu  rozstepu
wolnego i S$redniego,
trzyma jg ¢éwiczacy w
Srodku jedng reka Fig.
4., za$ przy rozstepie
ciasnym i przy ukon-
czeniu ustawienia trzy-
ma ja znowu sSpuszczo-
ng Fig. 5.
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Cwiczenia laska zwyczajne.

Ruchy, badZ to catego ciata, badZ to pojedyn-
czych jego narzedzi, ktére dEwiczacy wykonywa bez
pomocy i oporu wspétéwiczacych sam, lub réwnocze-
$nie z innymi ¢wiczagcymi, zowiemy c¢wiczeniami
zwyczajnymi laska.

Cwiczenia te rozpadajg sie na: éwiczenia gtowy,
konczyn gornych, tutowia i konczyn dolnych, a wy-
konywamy je albo w miejscu stojgc, kleczac, siedzac
lub lezac, albo z miejsca w chodzie, biegu, cwale,
poskoku.

Dzielimy je tez wedle tego na:

A) Cwiczenia laskg zwyczajne w miejscu.

B) Cwiczenia laskg zwyczajne z miejsca.

A) Cwiczenia laskag zwyczajne w miejscu.

Opierajac sie na systemie Dra Mirostawa Tyrsa*),
ktory podzielit ¢wiczenia wolne na pie¢ gromad ele-
mentarnych, dzielimy i my c¢wiczenia laskg zwy-
czajne na:

I. Postawy i potozenia ciata i ich zmiany.

1. Poskoki.

I11. Obroty.

IV. Cwiczenia glowy, tutowia i koAczyn.

V. Wytrzymania.

I. Postawy i potozenia ciata i ich zmiany.

Odpowiednio do czesci ciata, ktore nam stuzy¢ moga
za podstawe, rozdzielamy postawy i potozenia ciata na:
a) Postawy nastopowe — napalcowe i napie-

*) ,,Zakladowe Telocviku“ — Dr. Mirostawa Tyrsa —
Praga.
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tne —gdy cafa stopa, palce stopy lub pigty sg pod-
stawa.

b) Kleczki, gdy podudzie jest podstawa.

c) Siady, gdy dolna powierzchnia tutowia jest
podstawa.

d) Lezenie, gdy tutow jest podstawa.

e) Podpor lezacy, gdy konczyny gorne i dol-
ne sg podstawa.

a) Postawy.

Najwazniejszymi i najuzywanszymi sg postawy
nastopowe i napalcowe niemniej ich potgczenia.
Postaw napietnych, dla trudnego utrzymania w nich
rownowagi, uzywamy tylko w pofaczeniu z postawa-
mi napalcowymi, albo nastopowymi, lub przybieramy
je na krotkg tylko chwilka.

Postawy dzielimy, z uwagi na to, ze na jednej
lub obu nogach staé mozemy na:

postawy jednonéz;

postawy obundz;

z uwagi, na stosunek podudzi do uda na:

postawy o nogach wyprgzonyoh;

postawy o0 nogach ugietych;

postawy o jednej nodze wyprezonej, drugiej
ugietej ;

za$ z uwagi na wzajemny stosunek nég na:

postawy o0 nogach spojonych;

postawy o0 nogach rozwartych;

postawy o nogach skrzyzowanych.

Postawy o nogach wyprezonych.

a) Postawa jednondéz nastopowa (napalcowa)
Fig. 6.;

b) postawy obunéz nastopowe (napalcowe).

1. Postawa zasadna (nogi ztaczone) Fig. 2.



2. Postawa wykroczna w prawo (lewo) Fig. 7.
Fig. 8. a, b

3. Postawa wykroczna w prawo (lewo) na ze-
wnatrz Fig. 8, a

4. Postawa wykroczna w prawo (lewo) do $rodka
Fig. 8. a, b3

5. Postawa zakroczna w prawo (lewo) Fig. 8.

6. Postawa zakroczna w prawo (lewo) na ze-
wnatrz Fig. 8. a, bs.

7. Postawa zakroczna w prawo (lewo) do Srodka
Fig. 8. a, be.

8. Postawa rozkroczna (nogi rozkroczone w bok)
Fig. 9. n

9. Postawa skrzyzna w prawo (lewo) (nogi skrzy-
zowane —palce stop zetkniete) Fig. 10.

Postawy o nogach ugietych,
a) Postawy kuczne.

Kat miedzy udem a podudziem wiekszy, niz
90°, a mniejszy niz 180°.

a) Postawa kuczna jednon6z nastopowa (napal-
cowa) Fig. 11.-,

b) postawy kuczne obundéz nastopowe (napalcowe).

1. Postawa kuczna zasadna Fig. 12.

2. Postawy kuczne w wykrokach i zakrokach.

3. Postawa kuczna w rozkroku Fig. 13.

4. Postawa kuczna skrzyzna w lewo (prawo)
Fig. 14.

6. Postawa szermiercza Fig. 13.

£) Postawy przysiadne.

Kat miedzy udem a podudziem mniejszy niz 90°.

a) Postawa przysiadna jednon6z nastopowa (na-
palcowa) Fig. 16.]
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b) postawy przysiadne obunéz nastopowe (na-
palcowe).

1. Postawa przysiadna—zasadna (przysiad) Fig. 17.

2. Postawa przysiadna w wykroku w lewo (pra-
wo) Fig. 18.

B Postawy przysiadne w wykrokach i zakrokach
na zewnatrz i do Srodka.

4. Postawa przysiadna w rozkroku Fig. 19.

5. Postawa przysiadna skrzyzna w prawo (lewo)
Fig. 20.

Postawy o jedn»j nodze wyprezonej,
drugiej ugietej.

Postawy obun6z nastopowe (napalcowe).
a) Kuczno - kroczne.

1. Postawy kuczno-wykroczne i zakroczne Fig. 21.
2. Postawa kuczno-rozkroczna Fig. 21.

P) Wypady.

1 Postawa wypadna wprz6d w lewo (prawo)
Fig. 22.

2. Postawy wypadne wprzéd na zewnatrz i do
Srodka.

3. Postawa wypadna w bok w prawo (lewo)
Fig. 23.

4. Postawa wypadna wstecz w prawo (lewo)
Fig. 21.

5. Postawy wypadne wstecz na zewnatrz i do
Srodka.

Y) Przysiadno-kroczne.

1 Postawy przysiadno wykroczne i zakroczne
Fig. 23.
2. Postawa przysiadno rozkroczna Fig. 25.
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b) Kleczki.

a) Kleczki jednondz:

1. Kleczka jednon6z Fig. 26.

2. Kleczki jednonéz z wykrokiem, zakrokiem
lub rozkrokiem drugiej Fig. 27.

b) Kleczki obunéz:

1. Kleczka obundz o nogach zigczonych Fig. 28.

2. Kleczka obunéz o nogach wykroczonych
Fig 29. »

3. Kleczka obun6z o nogach rozkrocznych Fig. 30.

c) Siady.
Rozrézniamy dwa rodzaje siadu:
1. Siad o nogach wyprezonych i to: spojonych,
rozkroczonych lub skrzyzowanych i

2. siad o nogach ugietych ztgozonych lub skrzy-
zowanych (siad turecki).

d) Lezenie.
Leze¢ mozemy na grzbiecie, piersiach lub boku,
przyczem nogi trzymamy najrozmaiciej wyprezone
lub ugiete, ztgczone lub rozchylone.

e) Podpdr lezacy.

Gdy konczyny goérne i dolne lub tylko jedna
gorna i dolna sg podstawg ciata naszego, natenczas
takie potozenie zowiemy podporem lezgcym.

Rozrdzniamy nastepujace podpory lezace:

1. Podpor lezacy przodem, gdySmy przodem
zwroceni do ziemi Fig. 31.

2. Podpdr lezacy tytem, gdySmy plecami zwré-
ceni do ziemi Fig. 32.

3. Podpor lezacy bokiem, gdysmy bokiem zwro-
ceni do ziemi Fig. 33.
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Nakre$lone przez nas ramy nie pozwalajg na
szczegOtowsze postaw tych opisanie, wkraczatoby tez
ono w terytoryum c¢wiczen wolnyoh; poprzestajemy
zatem na systematycznem zestawieniu postaw i po-
fozen ciata, ktore rysunek, jak sadzimy, wystarcza-
jaco objasnia. Zanim jednak rozdziat niniejszy zakon-
czymy, winnismy poczyni¢ jeszcze kilka uwag ogol-
nych, odnoszacych sie do ustawienia stop, kierunkowej
ciezkosci ciata i sposobu przybierania postaw i potozen.

Ustawienie stop. Przy wszystkich potoze-
niach ciala i postawach, tak o nogach zigczonych,
jak rozchylonych i skrzyzowanych, ustawienie stdp
jest zawsze tego rodzaju, ze kat pomiedzy oboma
stopami zawarty jest zaledwie o kilka stopni mniejszy
od kata prostego; wyjatkowo tylko przy postawach
wypadnych i szermierczych, osie diugosci obu stop
w przedtuzeniu swem winny zbiega¢ sie pod katem
prostym, takie bowiem ustawienie stép nadaje posta-
wom tym mocy i pewnosci. Fig. 15.

Kierunkowga ciezko$ci zowiemy linie ide-
alng taczacag Srodek ciezkosci ciata naszego ze $ro-
dkiem ziemi. Niepospolita odgrywa ona role w gimna-
styce. Za jej to przyczyng jesteSmy w stanie utrzy-
mac sie w rownowadze nawet wtedy, gdy podstawa
dla nas jest najmniejsza powierzchnia, jezeli tylko
kierunkowa przez nig przechodzi.

Mowimy, ze ciezar ciala spoczywa na jednej
nodze, jezeli kierunkowa ciezkosci przechodzi przez
stope nogi podpierajacej ciato; przeciwnie zas, gdy
pada ona pomiedzy stopy, natenczas ciezar ciala
rozdzielony jest na obie nogi, mniej lub wiecej réwno-
miernie, co zalezy od oddalenia kierunkowej od stopy.

Kazda postawa obun6z nadaje sie do naprowa-
dzenia obu przypadkéw padania kierunkowej ciezkosci.

*
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Stojac w jakiejkolwiek postawie, ciezar ciata na-
szego spoczywaC moze tak dobrze na jednej nodze,
jak i na obu nogach, a tylko rodzaj c¢wiczern lub
wola nauczyciela stanowig, czy w danej postawie
jedna, czy tez obie nogi sg podporg ciata.

Sposo6b, w jaki wszystkie poznane postawy
przybiaramy jest dwojaki: albo poskokiem, albo bez
poskoku; wyjatek stanowig postawy wypadne, w ktdre
zawsze bez poskoku przechodzimy, co juz z samej
nazwy tatwo mozna wywnioskowag.

Przybierajgc postawe dang poskokiem, opuszcza-
my na chwilke ziemie, na ktorg powréciwszj', zaj-
mujg stopy nasze, albo te same miejsca, na ktorych
przed poskokiem staty, co sie dzieje przy wszystkich
postawach o nogach zigczonych i postawie jednonoz,
albo zajmujg miejsca zupetnie nowe, jak przy posta-
wach wykrocznych, zakrocznych, rozkrocznych i
skrzyznych.

Inaczej nieco fma sie rzecz, gdy przybieramy
postawe jaka bez poskoku; tu albo zadna stopa nie
opuszcza raz obranego miejsca, jak przy postawie
jednondz lub postawach o nogach ziaczonych, gdzie
zmiane wykonywamy ugieciem nogi (noég), albo opu-
szcza je tylko jedna stopa, jak przy postawach wy-
krocznych, zakrocznych, rozkrocznych i skrzyznych,
gdzie zmiane wykonywamy odchyleniem lub odchy-
leniem z réwnoczesnem ugieciem noég.

Fig. 9. przedstawia postawe rozkroczng, Kktérg
¢wiczacy przybrat poskokiem, za$ Fig. 13. przedstawia
postawe kuczng-rozkroczng, ktoérg Cwiczacy przybrat
bez poskoku.

W kleczke, siad, lezenie i podpdr lezacy prze-
chodzimy zawsze bez* poskoku.
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Jezeli z danej postawy lub danego potozenia
przejdziemy poskokiem lub bez poskoku w postawe
lub potozenie inne, zowiemy czynno$¢ te zmiang po-
stawy lub potozenia ciala.

Zmiane postawy lub potozenia wykonywamy
z roznem trzymaniem laski, jako ¢wiczenia nog,
(kroki, kuczki, przysiady, kleczki, chody i biegi na
miejscu) lub w potgczeniu z ruchami tutowia i ramion,
jako ¢wiczenia podwojne i potrdjne.

Il1. Poskoki.

Cwiczenia te wykonywamy dwojako: albo tak,
ze po poskoku stoimy na temsamem miejscu, na kto-
rem staliSmy przed poskokiem (poskok na miejscu),
albo poskokiem miejsce opuszczamy (poskok z miejsca).

Poskok na miejscu wykonywamy:

a) poniz, gdy nisko poskoczymy;

b) powyz, gdy o ile mozemy wysoko posko-
czymy.

Poskok z miejsca wykonywamy tak, ze albo
wracamy na miejsce ustawienia pierwotnego po pier-
wszym, drugim i t. d. skoku (odskoki), albo poru-
szamy sie ciggle dalej (poskoki postepowe).

Odskoki.

Poskoki z powrotem na miejsce ustawienia
Fig. 3i.
Poskok wprzéd.
Poskok wprzéd w lewo.
Poskok wprzéd w prawo.
Poskok w bok w lewo (prawo).
Poskok wstecz.
Poskok wstecz w lewo.
Poskok wstecz w prawo.

NOoO O WD
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Poskoki postepowe.

Wykonywajac skok po skoku tak, ze sie ciggle
w danym Kierunku poruszamy, otrzymamy po skok
postepowy. Poskokiem postepywad mozemy w tych
samych kierunkach, w ktorych wykonywamy odskoki.

Odbicie, lot idoskok (powr6t na ziemig)
s3 momentami, na ktore szczegdlnie uwage zwracamy
przy poskoku. Odbicie wykonywamy "aawsze pal-
cami stép z ugieciem nogi (ndg); lot, cechowac
winno piekne trzymanie ciata i n6g, ktore ostatnie
spojone i wyprezone trzymamy, zwrdciwszy palce stop
ku ziemi; doskok wykonywamy na palce stop
z miernem ugieciem nogi (n6ég) w kolanach po po-
skoku powyz, za$ bez zupelnego ugiecia, po poskoku
poniz.

Poskoki wykonywamy we wszystkich postawach.

Podczas poskoku trzymamy laske w dowolnem
potozeniu.

Poskoki z miejsca wykonywamy zwyczajnie po-
niz, na odlegto$¢ podwojnej dtugosci stopy naszej,
liczac od piet do piet. Rozkaz: ,,Poskok miernyll
zmniejsza odlegtos¢ te do potowy, rozkaz: ,Poskok
dalekill odlegtos¢ te zdwaja.

Z poskokami taczymy zmiany postaw, ruchy noég
i ruchy ramion.

I11. Obroty.

Otoczywszy sie okoto osi diugosci ciata naszego
0 kat réwny 360°, powiadamy, zeSmy wykonali caty
obrot.

Jezeli podzielimy caly obrot na cztery réwne
czesci Fig. 35., otrzymamy cztery ¢wiartdwki obrotu,
ktére dalej podzielone, dadzg czeSci 6sme obrotu.
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Obrot o kat odpowiedny J, J. i Juku ca-
fego kota zowie sie:

o$ming obrotu, gdy dokonamy obrot o kat 46°,

¢wier¢ obrotem, gdy dokonamy obrdt o kat 90°,

pot obrotem, gdy dokonamy obrot o kat 180°,
trzyCwierci obrotem, gdy dokonamy obrét o kat

270",

catym obrotem, gdy dokonamy obrét o kat 360°.

Obroty wykonywamy w lewo i prawo, we wszy-
stkich postawach i to na piecie lub palcach jednej
lub obu nég, albo na palcach jednej, a piecie dru-
giej nogi.

Podczas obrotu trzymamy laske w dowolnem
potozeniu, jednak zawsze wszyscy C¢wiczacy w poto-
zeniu jednakiem.

Z obrotami tgczymy poskoki i zmiany postaw i poto-
zen ciata, jako ,obroty poskokieml — ,obroty i zmiany
postawy® — ,,obroty poskokiem i zmiany postawy®,

IT. Cwiczenia gtowy, tutowia i konczyn.

¢wiczenia glowy, tutowia i konczyn, ktore we
wszystkich postawach i potozeniach, juz to jako ele-
menta, juz to jako c¢wiczenia skombinowane wy-
konywamy, nie polegajg na czem innem, jak tylko na
zmianie potozenia pojedynczych czesci ciata.

Pierwszym zatem warunkiem dalszej nauki
jest poznanie wszystkich potozen, uzywanych w gi-
mnastyce.

Potozenia tutowia (gtowy).

Tutéw (gtowe) mozemy trzymaé pionowo, na-
gia¢ w rozmaite kierunki proste lub posrednie, lub
zwr6ci¢ go w lewo (prawo).
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Na podstawie powyzszego rozrézniamy nastepu-
jace potozenia tutowia (glowy) pionowego, nagietego
i zwrdconego.

arwN -

1
2.
Fig. 39.
3
4.

a) Kierunki proste.

Tutéw (gtowa) pionowy Fig. 9.
Tuldw (gtowa) nagiety wprzod Fig. 36. a.
Tutéw (glowa) nagiety wstecz Fig. 36. b.
Tutéw (gtowa) nagiety w lewo (prawo) Fig. 37.
Tutéw (gtowa) zwrdcony w lewo (prawo)Fig. 38.

P) Kierunki posrednie.
Tutéw (glowa) nagiety wprzdd w lewo Fig. 39. a.
Tutdbw (gtowa) nagiety wprzéd w prawo
b.
Tutdw (gtowa) nagiety wstecz w lewo Fig. 40 a.
Tutdéw (gtowa) nagiety wstecz wpraioo Fig. 40. b.

Potozenia ramion.

Ramiona trzymamy wyprezone lub ugiete i to
w potozeniu pionowem , poziomem lub sko$nem, ktére
oo do kierunku moze by¢ proste i posrednie.

a) Kierunki proste ramion wyprezonych.

arwdNpE

Ramiona w dot Fig. 41. a
Ramiona wprzéd Fig. 41. b.
Ramiona w bok Fig. 4.

Ramiona wpion Fig. 41. c.
Ramiona wstecz Fig. 41. d.

P) Kierunki posrednie ramion wyprezonych.

arOD R

Ramiona w dot skos Fig. 41. e
Ramiona topion skos Fig. 41 f.
Ramiona wpion skos wstecz Fig. 41. g.
Ramiona w dot skos wstecz Fig. 41. h.
Ramiona w dot w lewo Fig. 42. a.
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6. Ramiona w dét w praico Fig. 42. b.

7. Ramiona wprzéd w letoo Fig. 42. c.

8. Ramiona wprzod w pratoo Fig. 42. d.

9. Ramiona wpion w lewo Fig. 42. e

10. Ramiona wpion w praico Fig. 42. f.

11. Ramiona wstecz w dot w lewo Fig. 43. a.
12. Ramiona wstecz w dét w prawo Fig. 43. b.

Potozenia ramion ugietych.

Potozenie i kierunek ramion ugietych oceniamy
wedle potozenia i kierunku gornej czesci ramienia
od stawu barkowego po staw tokciowy siegajacej,
zwanej ramieniem. Przy rozmaitych potozeniach ra-
mion ugietych mozemy, przez wykret w stawie bar-
kowym przedramie trzymac, albo z przodu ramienia,
albo z boku, albo z dotu, albo nad ramieniem. Po-
nizej podajemy tylko kierunki proste ramion ugietych
z mozliwymi stosunkami przedramienia do ramienia,
pomijajac kierunki posrednie, jako mniej wazne.

Kierunki proste ramion ugietych.

1. Ramiona w dét aj przedramie wprzodzie Fig. 44.
b) przedramie z boku Fig. 9.
2. Ramiona wprzod a) przedramie wgorze Fig. 16.
b) przedramie o dada Fig. 20.
3. Ramiona whok aj przedramie wprzodzie Fig. 45.
b) przedramie w goérze Fig. 30.

c) przedramie w dole Fig. 46.

4. Ramiona wpion przedramie w tyle Fig. 47.
6. Ramiona wstecz przedramie w dole Fig. 11.

Oprécz samych ,potozen ramion" nalezy przy
¢wiczeniach laskg mieC jeszcze na oku:

a) chwyty i miejsca chwytow na lasce;

b) potozenie laski.
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aj Co sie tyczy chwytéw to rozrézniamy:

1. nachwyt, gdy w potozeniu zwistem ramion
grzbiet reki zwrocony jest wprzéd Fig. 48.;

2. podchwyt, gdy w potozeniu zwistem ramion
dorr reki zwrécona wprzdd Fig. 49.;

3. podchwyt obrdcony, gdy w potozeniu ramion
zwistem dton reki zwrocona jest wprzéd zapomocy
poprzedniego wykretu reki na zewnatrz Fig. 50. ;

4. dwojchwyt, gdy jedna reka trzyma laske na-
chwytem, druga podchwytem juz to zwyczajnym,
juz to obréconym.

Zapomocg powyzszych chwytow ujmujemy laske
za Srodek, koniec lub konce i to w ten sposéb,
ze rece:

albo oddalamy od siebie na odlegto$¢ roéwnag
szerokosci piersi, co zowiemy nachwytem (podchwytem
i t. d) zwyczajnym Fig. 51. a. 52. a.;

albo oddalamy na odlegtos¢ rownag podwojnej
szerokosci piersi — nachwyt (podchwyt i t. d.) roz-
piety Fig. 51. h. 52. b,;

albo zupetnie zblizamy — nachwyt, (podchwyt,
dwadjchwyt) spojony Fig. 14.;

albo ramiona krzyzujemy — nachwyt, (podchwyt,
dwojchwyt) skrzyzny Fig. 53.;

b) Potozenie laski przestrzenne jest trojakie:
poziome, pionowe i sko$ne (gdy z poziomem tworzy
kat 45°); za$ w stosunku do ciata mozemy trzymac
laske: przed ciatem, za ciatem, z boku ciata i nad
gtowa.

Jako zasadnicze potozenia laski, z ktorych
wszelkie inne wyprowadzamy, uwazamy nastepujgce:

1. Laska na ra — mie! Fig. 54.

2. Laska do ramie — nia! Fig. 2.
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Laske spusé! Fig. 5.
Laska do no — gi! Fig. 3.

Potozenie nog.

Noge, podobnie jak ramie, trzyma¢ mozemy wy-
prezong lub ugieta — w kierunkach prostych lub po-
$rednich, przyczem stope tak mocno napinamy, izby
stanowita przedtuzenie podudzia.

1
2.
3.

a) Kierunki proste nég wyprezonych.

Noga wprzod Fig. 55. a.
Noga wstecz Fig 55. h.
Noga w bok Fig. 56. a

H Kierunki posrednie nég wyprezonych.

HpowdpE

SN NEAR

1
2.

Noga wprzod do $Srodka Fig. 56. h.

Noga wprzod na zewnatrz Fig. 56 c.

Noga wstecz do Srodka Fig. 56. d.

Noga wstecz na zewnatrz Fig. 56. e
a) Kierunki proste nég ugietych.

Noga w dot Fig. 57. a

Noga wprzdd Fig. 57. b.

Noga wstecz Fig. 57. c.

Noga w bok w dét Fig. 58.

Noga w bok Fig. 59. a.

® Kierunki posrednie ndg ugietych.
Noga wprzéd do Srodka Fig. 59. b.
Noga wprzdd na zewnatrz Fig. 59. c.

Jak juz wspomnieli$my, polegajg ruchy tutowia
(gtowy) i konczyn na zmianie potozen poszczegd6lnych
czesci ciata. Z przyczyny, ze potozenia zmienia¢é mo-
zemy przez podnoszenie, opuszczenie, przenoszenie,
uginanie, prostowanie, zwracanie i odwracanie, dzie-
limy wszystkie ¢wiczenia na:



28

1. Podnoszenie — opuszczenie konczyn.

2. Przenoszenie tutowia (gtowy) i konczyn.

3. Uginanie (naginanie) prostowanie tutowia (gto-
wy) i konczyn.

4. Zwracanie — odwracanie tutowia (glowy) i
konczyn.

5. Woltyze.

A. Cwiczenia tutowia (gtowy) ¥
1. Naginanie — prostowanie tutowia (gtowy).

Tutdw (glowe) naginamy w dane potozenie tylko
z potozenia pionowego. Nagig¢ tutdw (gtowe) w dane
potozenie lub z tegoz go wyprostowaé mozemy w Spo-
s6b trojaki a) bezposrednio, b) tukiem lub c) kotem.
W pierwszym razie zowiemy ruch ten poprostu ,na-
ginanie — prostowanie”, w drugim ,naginanie —pro-
stowanie tukiemu, w trzecim ,naginanie — prostowa-
nie kotem*.

a) Naginanie — prostowanie bezposrednie usku-
teczniamy, jezeli z polozenia pionowego nagniemy
tutow (gtowe) w potozenie dane drogg najkrétsza.

b) Naginanie — prostowanie tukiem wykony-
wamy w ten sposob, ze zanim w dane potozenie tu-
tow (glowe) nagniemy, przechodzimy potozenia inne

*) Przy cwiczeniach glowa, ktore przytaczamy je-
dynie dla catosci systemu, jakotez dla okazania podobien-
stwa gibkosci szyi i przegubu ledzwiowego, nalezy by¢
ostroznym i ograniczy¢ sie w kazdej lekcyi gimnastyki do
kilku zaledwie ruchéw; diuzsze bowiem naginanie, zwraca-
nie lub krazenie gtowy sprowadza zawrét gtowy, silny bez-
potrzebny naptyw krwi do glowy, szum w uszach i t. p.
Byloby zatem rzeczg wskazang ¢éwiczen tych dla powyzszych
powodoéw wcale nie przerabia¢ tSmbardzidj, ze miesnie szyi,
o ktérych wzmocnienie nam przy tych ¢wiczeniach chodzi,
mimowoli ¢wiczymy przy ruchach ramion i tulowia.
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opisujac nim 3, 5,5 tuku catego kota n. p. Nagnij
tutbw wprzéd — 3 tukiem w lewo — raz! Na raz —
naginamy tutdw w lewo, a stad nie zatrzymujac sie
w tern nagieciu, przenosimy go do nagiecia wprzdd,
na dwa — prostujemy tutow, albo bezposrednio, albo
tukiem tymsamym, albo tukiem przeciwnym.

tuk, ktory przy ,naginaniu tutowia (gtowy)
tukiemll w powietrzu opisujemy, moze wynosic¢
*1 i | czedci catego kota, jak niemniej mozemy
go wykonywa¢ w lewo lub wprawo, wprzdéd lub
wstecz. Z tego powodu nalezy przy naginaniu tu-
kiem okresli¢ doktadnie ¢wiczacym, jak wielkim ma
by¢ tuk i w ktérg go wykona¢ majg strone.

Mozliwe naginania tukiem sg:

Nagnij tutéw (gtowe) wprzdd [wprzdd lewo (pra-
wo)] — £it d | tukiem w lewo (prawo).

Nagnij tutow (gtowe) wstecz [wstecz lewo (pra-
wo)] I, J it d tukiem w lewo (prawo).

Nagnij tutéw (glowe) w lewo (prawo) £, £i t. d.
tukiem wprzdd (wstecz).

C) Naginanie — prostowanie kotem otrzymamy,
jezeli tutowiem (gtowa), przedtem nim go w dane
potozenie nagniemy, zakre$limy w powietrzu koto.
Koto mozemy zakresli¢ w lewo, w prawo, wprzod,
wstecz, arozpoczynamy je zawsze od tego potozenia,
w ktore tutow (glowe) nagig¢ mamy n. p. Nagnij
tutow (gtowe) wprzéd — kotem w lewo — raz! Na
raz naginamy tutéw z potozenia pionowego wprzéd,
stad w lewo, wstecz, w prawo i napowrdt wprzéd —
na dwa —wracamy do potozenia pionowego, albo bez-
posrednio prostujgc tutdw, albo znowu kotem, jednak

w przeciwnym Kierunku opisanym. Podobnie wyko-
nywamy :
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Nagnij tutéw (gtowe) wprzod [wprzéd w lewo] —
[wprzéd w prawo] — kotem w prawo (w lewo).

Nagnij tutow (gtowe) wstecz — [wstecz w lewo] —
[wstecz w prawo] — kotem w prawo (lewo).

Nagnij tutdw (glowe) w lewo (prawo) — kotem
wprzod (wstecz).

2. Przenoszenie tutowia (gtowy).

Przenie$¢ tutow (gtowe) z jednego nagiecia w na-
giecie inne, zowiemy przenoszeniem tutowia (gtowy).
Jezeli tutbw w pewnym kierunku nagiety, przenie-
siemy drogg najkrOtszg w nagiecie inne, natenczas
wykonaliSmy przenoszenie bezposrednie n. p. z nagie-
cia wprzéd — przenies¢ tutdw droga najkrotsza w na-
giecie wstecz; jezeli go przeniesiemy wto samo nagie-
cie drogg uboczng, dluzszag —powstanie przenoszenie
lukiem n. p. z nagiecia wprzod — przenie$¢ tutdw
lukiem w nagiecie wstecz, przechodzac posrednio na-
giecie ,wprzéd w lewo (w prawo)“ — ,w bok w le-
wo (prawo)** — , wstecz w lewo (prawo)**; jezeli w kon-
cu nagiety tutdw przenosimy z jednego potozenia,
w potozenie przylegte pierwszemu, z tego w nastepne
i t. d, az wrécimy do potozenia pierwotnego, po-
wstaje przenoszenie kotem, czyli krazenie tutowia.

Przy przenoszeniu tutowia tukiem i kolem roz-
rézniamy tuk (koto) w lewo —prawo, wprzod i wstecz.

3. Zwracanie — odwracanie tutowia (gtowy).

Zwroci¢ tutdw (gtowe) w lewo lub prawo okoto
jego osi dtugosci, o ile na to budowa ciata pozwala,
bez poruszenia ndg z miejsca, nazywamy zwrotem,
za$ ruch przeciwny pierwszemu — odwrotem tutowia

(gtowy).
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| przy tych éwiczeniach rozrdézniamy a) zwra-
canie bezposrednie i b) zwracanie tukiem.

a) Bezposrednio zwracamy tutéw (gtowe), gdy
z potozenia normalnego zwrécimy go drogg najkro-
tszg w lewo lub prawo;

b) tukiem za$ zwracamy tutdw (glowe) w ten
sposéb, ze z potozenia normalnego naginamy tutéw
poprzednio albo wprzdd , albo wstecz, albo w bok,
a stad dopiero zwracamy go w lewo (prawo) n. p.
zwré¢ tutow w lewo J tukiem wprzéd — raz! Na
raz — naginamy tutébw w prawo, stad tukiem wprzod
przenosimy go do zwrotu w lewo, na dwa — odwr6t
drogg bezposrednig lub tukiem tymsamym.

Kombinacye C¢wiczen tutowia (gtowy).

Przyjawszy ruchy opisanych trzech grup za pier-
wiastkowe , mozemy z nich stworzy¢ ¢wiczenia skom-
binowane, jezeli dwa, trzy lub wiecej pierwiastkow,
jednej i tejsamej, lub kilku grup z sobg potaczymy:
Niech N. oznacza naginanie tutowia. P. = przenosze-
nie. Z. = zwracanie i skombinujmy ruchy tych grup
miedzy sobg a otrzymamy:

N. N.; N. P.; N. Z.;
P. N.; P. P.; P. Z.;
Z N.; Z P; Z Z

Przyktady.

Naginanie — prostowanie — naginanie — prostowanie.

l. Raz —nagnij tutdw wprzod, dwa -- prostuj ,
trzy —nagnij tutdw wstecz, cztery — prostu;j.

Przenoszenie — przenoszenie.
Potozenie pierwotne: tutow nagiety ,,wprzod*.
I. Raz — przenie$ tutdbw wstecz, dwa — prze-
nie$ tutdbw wprzod.
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. Raz — przenie$ tutow w lewo dwa, —wprzod,
trzy — przenie$ tukdbw w prawo, cztery — wprzod.

Zwracanie (odwracanie) — zwracanie (odwracanie).

I. Raz — zwrd¢ tutow w lewo, dwa — odwrdé,
trzy — zwrd¢ tutdbw w prawo, cztery — odwrdc,
albo
Il. Raz — zwr6é tutdbw w lewo, dwa — zwrdé
W prawo.

Naginanie —se przenoszenie — prostowanie.

I. Raz — nagnij tutdw wprzod, dwa — przenie$
tutow wstecz, trzy — prostuj.

Naginanie — prostowanie —zwracanie —odwracanie.

I. Raz — nagnij tutdow wprzdd, dwa — prostuj,
trzy — zwr6é w lewo, cztery —odwrd¢, pigé — na-
gnij tuldw wprzod, szes¢ — prostuj, siedm — zwrd¢
w prawo, oSm — odwrdé.

Naginanie — przenoszenie — zwracanie.

I. Raz — nagnij tutdw wprzéd, dwa — przenie$
tutdw wstecz, trzy— zwrd¢ w lewo, cztery — odwroc.

Podobnie tgczy¢ mozemy z sobg trzy, cztery
i wiecej elementow.

¢wiczenia tutowia wykonywamy w rozmaitych
postawach i potozeniach ciata, najczesSciej w takich,
w ktorych' rownowage najtatwiej utrzyma¢ mozemy,
a wiec w postawach rozkrocznych i wykrocznych —
przyczem laske trzymamy nastepujgco:

Laska na barki Fig. 10.

Laska na topatki Fig. 9.

Laska pod ramiona Fig. 19.



Laska na kark Fig. 13.

Laska pod pachy Fig. 23. “ 3%18 b 9% %A

A i %
B. Cwiczenia konczyn.

I. Podnoszenie — opuszczanie korczyn.

Pod podnoszeniem rozumiemy zmiane nizszego
potozenia ramion (nogi) w potozenie wyzsze, za$ pod
opuszczaniem rozumiemy ruch przeciwny poprze-
dniemu.

Ramiona (nogi) podnosi¢ — opuszcza¢ mozemy
wyprezone lub ugiete, ato albo jednorgcz (jedno-
n6z) — naprzemianrgcz (naprzemiann6z) — roé-
wnorgcz (réwnondz).

Jednorgcz (jednon6z) podnosi¢ znaczy, jedne
konczyne kilka lub kilkanascie razy po sobie pod-
nies¢ i opusci¢. Przy podnoszeniu i opuszczaniu jedno-
racz trzymamy laske za koniec lub S$rodek.

Podnie$¢ raz jedno ramie (noge), drugi raz dru-
gie, zowiemy podnoszeniem i opuszczaniem naprze-
mianrgcz (naprzemiann6z). Przy podnoszeniu tern
podajemy laske z reki do reki w chwili, gdy oba
ramiona znajdujg sie w potozeniu pierwotnem.

Podnosi¢ rownorgcz (réwnondz) znaczy, oba
ramiona (nogi) podnie$¢ rownoczesnie w pewne poto-
zenie i stamtad rownocze$nie opusci¢c w potozenie
pierwotne.

W tym wypadku trzymamy laske w obu rekach
przed ciatem lub za ciatem. Co si¢ nog tyczy, to te
podnies¢ réwnonodz zdotamy tylko poskokiem.

Podnoszenie naprzemianrgacz (naprzemian-
néz) i rownorgcz (réwnondz) wykonywamy albo
w réwne strony t. j. r6wno$ tr onni e, albo wstrony
rozne t. j. réznostronnie.

E. Cenar.

/

i

%



34

Trzymajac laskag w obu rekach chwytem rozpie-
tym, mozemy wykona¢ nastepujagce podnoszenia ro-
wnorgcz —rdznostronne:

1. lewe ramie wprzéd — prawe w bok, S

2. lewe ramie wpion — prawe w bok,

3. lewe ramie wpion — prawe wprzdd, —

Ze wzgledu na sposéb w jaki ramiona (nogi)
podnosi¢ — opuszcza¢ mozemy, rozrézniamy:

a) podnoszenie —opuszczanie bezposrednie

b) " — Y lukiem

C) " — " kotem.

a) Podnoszenie —opuszczanie bezpo$rednie wy-
konamy, gdy ramiona (noge) z potozenia jednego
w drugie podniesiemy (opuscimy) drogg najkrotszg
n. p. z potozenia ,w dot* — podnies¢ ramiona w po-
tozenie ,wprz6d4 Fig. 41. b

b) Podnoszenie — opuszczanie lukiem wykona-
my, gdy ramiona (noge) w polozenie dane przenie-
siemy drogg uboczng, przechodzac inne potozenia,
przyczem konczyna zakre$la w powietrzu luk n. p.
z potozenia ,w dot" podnies¢ ramiona ,,wpion" lu-
kiem w lewo — raz! Na raz — podnosimy ramiona
w lewo do potozenia ,,wprzod w lewo 4 a stad ,,wpion4
Fig. 60 Ruch ten jednak musi by¢ jednostajny nie
urywany, taki, azeby ramiona opisaty o ile to by¢
moze, regularny luk. Z danego potozenia mozemy
konczyne opusci¢ do potozenia pierwotnego, albo bez-
posrednio, albo tukiem tymsamym, albo lukiem prze-
ciwnym.

Przy podnoszeniu — opuszczaniu ramion tukiem
rozrozniamy luk czelny w lewo (prawo), w pla-
szczyznie frontalnej i tuk boczny wprzdd (wstecz),
w plaszczyznach poprzecznych, za$ przy podnoszeniu
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nog rozrézniamy tuk poziomy. Jak przy ¢wiczeniach
tutowia, tak i tu napotykamy tylko j, 5f j Htuku.

C) Podnoszenie — opuszczanie kotem uskutecznia-
my w ten sposob, ze zanim konczyne w dane poto-
zenie podniesiemy, wykonamy nig cate koto w Kie-
runku tymsamym, w ktérym jg podnies¢ mamy —
poczem dopiero nastepuje podnoszenie. Koto to i pod-
noszenie, stanowigc jedne nieprzerwalng catosc¢, jest
wzglednie do wysokos$ci, do ktorej korczyne podno-
simy 1£, 1£, I® kolem n. p. podnie$ ramiona kotem
~wprzod w lewo* — raz! Fig. 61.

Na raz — wykonywamy w Kkierunku oznaczo-
nego potozenia koto t. j. podnosimy ramiona szybko
w potozenie ,,wprzod wlewo“, stad w potozenie ,,wpion“
2wprzéod w prawo* — ,,d6l“ i podnosimy je znéw
w potozenie ,wprzod lewo*, na dwa — opuszczamy
je do potozenia pierwotnego drogag bezposrednia, albo
tukiem, albo kotem, przechodzac jednak potozenia
w odwrotnym kierunku.

Trzymajac laske w obu rekach mozemy wyko-
nywac tylko kota czelne.

Il1. Przenoszenie konczyn.

Zmiane dwoch, co do wysokosci, rownych potozen
ramion lub nogi, nazywamy przenoszeniem. Cwiczenia
tej grupy ze wzgledu na same ramiona rozpadajg sie
na trzy czesci:

a) Przenoszenie ramion bez przenoszenia laski
czyli ,,zmiana chwytow bez zmiany potozenia reki“;

b) przenoszenie ramion i laski bez zmiany poto-
zenia laski w stosunku do ciata ,,przenoszenie ramion;

C) przenoszenie ramion i laski ze zmiang poto-
zenia laski w stosunku do ciata ,,przekiadanie laski.

*
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a) Zmiana chwytow bez zmiany potozenia reki
sg to ¢wiczenia w zmianie chwytow zwyklego, roz-
pietego, spojonego i skrzyznego, ktére wykonywac
mozemy naprzemianracz lub réwnoracz.

b) Pod przenoszeniem ramion i laski bez zmiany
potozenia laski w stosunku do ciata, czyli krotko
méwigc pod ,,przenoszeniem ramion' rozumiemy
zmiang w ten sposéb wykonang, ze ramiona wraz
z laska przenosimy z potozenia w potozenie tej samej
wysokosci, nie zmieniajac stosunku laski wzgledem
ciata, to znaczy, nie przenoszac laski za ciato, jesli
bylta przed ciatem, lub odwrotnie. Jezeli z danego
punktu obwodu jednego z trzech két, na Fig. 62.
przedstawionych n. p. z punktu a., przeniesiemy ra-
miona w punkt inny tego samego obwodu kola n. p.
w punkt b. lub c., czy to postepujgc obwodem kota,
czy tez drogg inng, natenczas uskutecznilisSmy prze-
noszenie ramion, albowiem po dokonanym ruchu,
znajduja sie one w tejsamej wysokosci, w jakiej po-
przednio byly z tg tylko rdéznicg, ze kierunek ich
jest obecnie innym od kierunku poprzedniego poto-
zenia.

Potozenia ramion, ktére miedzy sobg zmienic
mozemy za pomocg przenoszenia Sa:

1. potozenie ,,wprzdd", potozenie ,wprzod w le-
wo", potozenie ,,wprzéd w prawo", potozenie ,,w bok",

2. polozenie ,wpion skos", ,pion skos w lewo",
»pion skos w prawo",

3. potozenie ,,wpion w lewo", ,wpion w prawo",

4. potozenie ,,w dot skos", ,,w dét skos w lewo",
W dot skos w prawo",

5. potozenie ,w dot w lewo", ,w dét w prawo",
6. potozenie ,wstecz w lewo", ,,wstecz w prawo".
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Ramiona (noge) przenosi¢ mozemy w trojaki
sposéb bezposrednio, tukiem lub kotem. W obu osta-
tnich wypadkach rozrézniamy tuk (koto) w dot — tuk
(koto) w gore, ktore jeszcze co do wielkosci dzie-
limy na tuk (koto) maty — tuk (koto) duzy. Fig. 68.,
Fig. 64.

Przenoszenie bezposrednie.

Potozenie pierwotne: ramiona ,,wprzdd w lewo*.

Przenie$ ramiona tukiem poziomym w potozenie
»wprzod w prawo* —raz! powr6¢ do potozenia pier-
wotnego — dwa! Fig 65. a.

Przenoszenie tukiem.

Potozenie pierwotne: ramiona ,,wprzéd w lewo ‘.

Przenie$ ramiona tukiem w gére (w dol) w po-
tozenie ,wprz6d w prawo* —raz! powrd¢ do potoze-
nia pierwotnego — dwa! Fig. 65. b. (c).

Przenoszenie kotem.

Polozenie pierwotne: ramiona ,,wprzéd w lewo*.

Przenie$ ramiona kotem w gére (w dot) w poto-
zenie ,wprzoéd w prawoll — raz! powr6¢ do potoze-
nia pierwotnego (bezposrednio — tukiem — kotem) —
dwa! Fig. 66.

Jezeli z danego potozenia przeniesiemy ramiona
(noge) w to samo potozenie, opisawszy ramionami
(noga) koto, powstanie krgzenie ramion (nogi);
gdy za$ dwa sobie naprzeciw lezace potozenia ra-
mion (nogi) zmienimy w tempie szybkiem, tak, ze
ruch podobnym bedzie do ruchu wahadta, powstanie
¢wiczenie zwane w gimnastyce wywijaniem ra-
mion (nogi). Wywijanie jest wiec niczem innem
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jak tylko przenoszeniem ramion (nogi) wykonanem
szybko.

c) PrzenieSmy laska, przy ramionach wypro-
stowanych, z przodu wstecz lub naodwrét, od tytu
ponad gtowg wprzod, z rozmaitych do rozmaitych po-
fozen — natenczas uskutecznimy zmiang potozenia
ramion i laski w stosunku do ciata, co krotko nazy-
wamy ,,przektadaniem laski*.

Przetozy¢ laskg od przodu wstecz i odwrotnie
mozemy tylko wtedy, gdy laskg ujmiemy oburgcz
i to chwytem rozpietym a mianowicie: przektadajac
laskg od przodu wstecz, ujmujemy laskg albo na-
chwytem rozpietym, albo podchwytem obréconym
rozpietym, albo dwuchwytem rozpiatem 2z obu po-
przednich zlozonym: przektadajagc zas laska od tytu
wprzéd, ujmujemy ja albo podchwytem rozpietym
zwyklym, albo rozpietym naehwytem obroconym
(ktory otrzymamy, gdy laskg przed ciatem ujmiemy
nachwytem i przetozymy w tyl), albo jedng rozpie-
tym naehwytem obréconym, drugag podchwytem zwy-
ktym. Z tymi chwytami przektada¢ mozemy laska
jednorgcz, t. j. gdy tylko jedng rekg przektadamy ja
w tyt i wprzdéd Fig. 67. — naprzemianrgez,
gdy jedng przektadamy w tyt, a drugg wprzéd —ro-
wnorgcz, gdy oboma ramionami réwnocze$nie prze-
ktadamy w tyt i wprzdéd Fig. 50.

I11. Uginanie — prostowanie konfczyn.

Uginanie — prostowanie konczyn dzielimy na
dwa rodzaje. Jeden z nich stanowig ,Skurcze i rzu-
ty*, drugi ,,Uginanie i napinanie*.

Réznice obu tych rodzai sg znaczne, gdy bo-
wiem przy ,Skurczu i rzucie" wykonywamy ruch
w dwbch stawach konczyny, u ramion w stawie
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barkowym i tokciowym Fig. 68. a. u ndég w stawie
biodrowym i kolanowym Fig. 68. b., a mianowicie:
w pierwszych stawach (barkowym — biodrowym)
obu koriczyn wykonywamy podnoszenie lub przenosze-
nie, wdrugich (fokciowym —kolanowym) prostowanie
lub uginanie; to przy ,uginaniu i napinaniu4 wyko-
nywamy ruch tylko w jednym stawie, u ramion
w stawie tokciowym Fig. 69., u nég w stawie kola-
nowym —a to przez zblizanie lub oddalanie przed-
ramienia do ramienia, podudzia do uda, nie zmienia-
jac przytem potozenia gornej czesci konczynjn

Skurcze i rzuty. Zasadnem potozeniem dla skur-
czu i rzutu ramion s potozenia ramion wskazane
Fig. 68. i Fig. 70., za$ dla ,skurczu i rzutu" ndg
potozenie przedstawione Fig. 6.

Skurcze i rzuty ramion i n6g mozemy wykony-
waé bezposrednio, tukiem lub kotem.

a) Bezposrednio rzuca¢é mozemy ramionami
z potozenia Fig. 68. tylko w kierunki przed ciatem,
za$ z potozenia Fig. 70. tylko w kierunki za ciatem
lezace;

b) tukiem rzuca¢ mozemy we wszystkie kierunki
z obu potozen zasadnych Fig. 70. i Fig. 71.;

c) rzut kotem wykonywamy podobnie jak pod-
noszenie kotem.

Uginanie i napinanie. Kazde potozenie ramion
(nogi) ugietych jest potozeniem pierwotnem dla je-
dnego tylko ,,napinaniall Kierunek ,,napinaniall wska-
zuje u ramion ramie wihasciwe Fig. 69. a. b, u nog udo.

~okurcze i rzutyll — ,Uginanie i napinaniell
wykonywamy podobnie jak podnoszenie i przenosze-
nie konczyn — jednorgcz (jednondz) — naprze-
mianrgcz (naprzemiann6z) irbwnorgcz, w obu
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ostatnich razach takze ro6wnostronnie lubrézno-
stronnie.

IV. Zwracanie — odwracanie konczyn.

Zwracaniem — odwracaniem zowiemy ruch obro-
towy koriczyny okoto jej osi podtuznej.

Ruch teu zmienia potozenie reki (stopy), ktérych
to potozen rozr6zniamy u ramion cztery, u nog
tylko dwa.

Potozenia reki.

I. Potozenie reki grzbiet — jestto poto-
zenie ramienia tak obrdconego, ze w poziomie grzbiet
reki zwrécony jest do gory Fig. 72. X

Il. Potozenie reki dion — gdy dton do
géry zwrdcona Fig. 73.

Ill. Potozenie reki promien —gdy kciuk
do géry zwrécony Fig. 74.

IV. Potozenie reki tokie¢ — gdy maly
palec do g6ry zwrd6cony Fig. 75.

Potozenia stopy.

I. Potozenie stopy na zewngtrz — gdy
palce stopy na zewnatrz sg zwrdcone.

Il. Potozenie stopy na wewngtrz — gdy
palce stopy na wewnatrz sg zwrocone.

Przez zwracanie i odwracanie ramion, albo
zmieniamy potozenie laski, albo tez potozenia jej nie
zmieniamy — w pierwszym razie zowiemy cwiczenia
te ,zmiang potozenia laski", wdrugim ,,zmia-
ng chwytu przez zmiane potozenia reki.

Zmiana potozenia laski. Jak juz wiemy
rozr6zniamy trzy potozenia laski poziome, pionowe
i skosne. Potozenia te sg dwojakie: poziome pobok —
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poziome poprzek — pionowe w lewo — pionowe
w prawo — skosne w lewo — skosne w prawo.

Laska znajduje sie w potozenia ,,poziomem pobok*,
gdy o$ dtugosci laski lezy réwnolegle do osi szero-
kosci piersi éwiczagcego — ,,poziomo w poprzekll, gdy
obie osie przecinajg sie pod katem prostym.; ,piono-
wo w lewo“, gdy lewa reka (przy chwycie oburgcz)
znajduje sie nad prawg, ,pionowo w prawoll gdy
prawa reka znajduje sie nad lewg, podobnie ozna-
czamy potozenia skosne laski ,,wskos w lewoll i ,,wskos
w prawoll

Trzymajac laske oburgcz lub jednorgcz w pe-
wnem potozeniu ramion n. p. poziomem i zmieniajac
potozenia laski szybko, otrzymamy wywijanie laski,
ktére szczegOlnie utrudzajgcem sie okaze, gdy laske
za koniec jednorgcz uchwycimy.

Zmiana chwytu przez zmiane potoze-
nia reki. Sa to c¢wiczenia w zmianie nachwytu,
podchwytu i t. d., ktére na przemianrgcz lub réwno-
racz wykonywamy. Przy C¢wiczeniach tych trzymamy
laske oburacz w rozmaitych potozeniach ramion i laski.

V. Woltyze.

Liczba c¢wiczen tych z laska jest bez poréwnania
mniejszg, anizeli na koniu lub innych przyrzadach.
Gdy bowiem woltyze wykonywane na koniu, dzieli-
my na siedm gromad, z ktérych kazda obejmuje 7
do 8 elementéw, to woltyze z laska mozna zestawié
zaledwie w 3 gromady (wolt. okroczne — wolt. od-
wrotne — wolt. kuczne), o czterech elementach (przed-
mach — przedmach pod jedne reke — podtkole —
koto). Postawg pierwotng przy woltyzach z laska jest
postawa zasadna lub inna o ramionach wd6t spuszczo-
nych, lasce trzymanej poziomo' przed lub za ciatem.
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a) Woltyze okroczne.

a) Laska przed ciatem poziomo wd6t.
I. Przedmach okroczny lewg (pr.) nogg Fig. 76. a.

Raz — lewa (pr.) noga w bok ponad koniec laski —
dwa — powrdt do postawy.

Il. Przedmach okroczny lewg (pr.) noga pod
jedne reka Fig. 76. a b.

Raz — lewa (pr.) noga bokiem ponad laske, po pod
jedne reke do potozenia ,wprzéd" — dwa — powré6t do
postawy droga ta sama.

I11. Potkole okroczne lewg (pr.) noga Fig. 76. a.b. c.

Raz — jak przy Il. w takcie pierwszym — dwa —
powrdt do postawy, przewlekajac noge pomiedzy obie rece
i laske.

Y. Koto okroczne lewg (pr.) noga Fig. 76. a. b. d.

Raz — jak przy Il. w takcie pierwszym — dwa —
powr6t do postawy, przenoszagc noge wyprostowang po pod
drugg reke.

@ Laska za cialem poziomo wdot.

Y. Przedmach okroczny wstecz lewg (pr.) noga
Fig. 77. a.

Raz — noga bokiem wstecz ponad koniec laski, tu-
téw nieco wprzod pochylony — dwa — powrdt do postawy.

YIl. Przedmach okroczny wstecz lewa (pr.) noga
pod jedne reke Fig. 77. a b.

Raz — noga bokiem ponad laske i pod jedne reke

do potozenia ,wstecz" — dwa — powrét do postawy drogg
ta sama.
VII. Pdtkole okroczne wstecz lewg (pr.) noga.
Raz — jak przy VI. w pierwszym takcie — dwa —

powrdt do postawy przewlekiem.
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VIIl. Koto okroczne wstecz lewg (pr.) noga.
Raz — jak przy VI. w pierwszym takcie — dwa —
powr6t do postawy, przenoszac noge po pod drugg reke.

b) Woltyze odwrotne.

Laska przed ciatem poziomo wdét.
I Przedmach odwrotny lewa (pr.) noga Fig. 76. d.

Raz — lewa (pr.) noga ,wprzéd do S$rodka™ ponad
laske — dwa — powrdt do postawy.

Il. Przedmach odwrotny lewag (pr.) nogg pod
jednag reka Fig. 76. d. b

Raz — lewe (pr.) noga w kierunku ,wprzéd do $ro-
dka™ ponad laske i po pod jedne reke do potozenia ,,wprzod"
— dwa — powrdt do postawy tg samg droga.

I11. Potkole odwrotne lewa (pr.) noga Fig. 76.
d b c

Raz — jak przy Il. w pierwszym takcie — dwa —
powro6t do postawy przewlekiem.

IV. Koto odwrotne lewg (pr.) noga Fig. 76. d. b. a.

Raz — jak przy Il. w pierwszym takcie — dwa —
powrdt do postawy, przenoszac noge po pod drugg reke.

C) Woltyze kuczne.
a) Laska przed ciatem poziomo wdét.

I. Przedmach kuczny lewg (pr.) noga z przyto-
zeniem kolana (grzbietu stopy — spodu stopy) do
laski Fig. 78.

Il. Przewlek lewg (pr.) noga Fig. 76. c. h.

Raz — przewlek do potozenia ,wprzéd” — dwa —
przewlek do postawy.

I11. Potkole kuczno - okroczne (odwrotne) lewa
(pr.) noga Fig. 76. c. b. a. (c. b. d)
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Raz — przewlek ,wprzéd*1 — dwa — okrocznie (od-
wrotnie) do postawy.

(@ Laska za ciatem poziomo wdot.

I. Przedmach kuczny lewg (pr.) noga z przyto-
zeniem piety do laski Fig. 79. a
Il. Przewlek wstecz lewg (pr.) noga Fig. 79. a. b.

Raz — przewlek wstecz — dwa — przewlek wprzod.

I1l. Potkole wstecz lewa (pr.) nogg Fig. 79. a.
b.c (a b d)

Raz — przewlek wstecz — dwa — okrocznie (od-

wrotnie) do postawy.

Przy Cwiczeniach ndg, wyjawszy woltyzow,
trzymamy laske, oprocz wymienionych juz poprzednio
sposobdw jeszcze nastepujgco:

1. Laska wddt pionowo przed ciatem Fig. 17.

2. Laska wddt pionowo w lewo (prawo) Fig. 6.

Kombinacye ¢éwiczen konczyn.

Oznaozmy przez: P. = podnoszenie ramion (nog).
Prz. = przenoszenie.
U. = uginanie i prostowanie.
Z. = zwracanie.
W. = woltyze
i zestawmy elementa tych gromad w dwajki, to otrzy-
mamy kombinacye podwdjne, jak: P. P. — P. Prz.

—P. U —P.Z —P. W. it d., zktorych, gdy
do kazdej dwdjki dodamy element nowy — otrzyma-
my kombinacye potréjne n. p. P. P.-|- P. —P. Prz. -f- P,,
P. U + P it d

Bozumie sig, ze nie wszystkie tym sposobem
powstate kombinacye sg w rzeczywistosci wykonalne.
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V. Wytrzymania.

Cwiczenia te, ktore na wytrzymania tutowia
(gtowy), ramion i nog sie rozpadaja, polegajag na krot-
szem lub dluzszem wytrwaniu w danem potozeniu,
do ktérego dochodzimy dowolnie dobrang droga.

Wytrzymanie ¢wiczymy we wszystkich dotych-
czas poznanych potozeniach tutowia (gtowy) i kon-
czyn, tak w kierunkach prostych, jak i posrednich
i to: jednorgcz (jednondz), naprzemianracz (naprze-
miann6z), réwnoracz —roéwnostronnie —rdznostronnie.

Najzwyczajniej taczymy z wytrzymaniami roz-
maite ¢wiczenia drobne, i tak z wytrzymaniem ramion
faczymy :

a) uginanie i prostowanie reki w przegubie przy-
recznym i

b) zmiane chwytow ;

z wytrzymaniem ndg taczymy:

a) uginanie, prostowanie stopy i

b) krazenie stopy;

z wytrzymaniem tutowia tgczymy krétkie wy-
wijanie tutowia.

taczenie ruchow.

Pod tgczeniem ruchow rozumie¢ nalezy réwno-
czesne wykonywanie ¢wiczen ramion i nég, lub ra-
mion i tutowia, lub nog i tutowia, lub ramion, ndg
i tutowia.

Ruchy wykonywane réwnocze$nie ramionami
i nogami, lub ramionami i tutowiem, lub nogami
i tutowiem, zowiemy ruchami podwdjnymi; ruchy
wykonywane ramionami, tutowiem i nogami, zowiemy
ruchami potréjnymi; za$ ruchy wykonywane osobno
nogami, osobno ramionami i osobno tutowiem, zo-
wiemy ruchami pojedynczymi — chocby nawet byty
¢wiczeniami skombinowanymi.
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Z powyzszego wiec wynika, ze kombinowanie,
a faczenie nie jest w gimnastyce jednoznaczgcem;
nalezy zatem mie¢ zawsze na pamieci rdznice, jaka
zachodzi miedzy ¢éwiczeniami pojedynczymi, a ele-
mentami ruchéw, a jaka zachodzi miedzy ¢wiczeniami
podwdojnymi i potrojnymi a kombinacyami.

linchy pojedyncze.
A. ¢wiczenia nog.
a) ruchy elementarne.
1. Postawy i potozenia ciata.
2. Poskoki.
3. Obroty.
4. ¢wiczenia nog.
a) podnoszenie — opuszczanie;
b) przenoszenie;
C) uginanie — prostowanie;
d) zwracanie — odwracanie;
e) woltyze.
5. Wytrzymanie ndg.
3) ruchy skombinowane.

.1_1. 2—1.3—1 40—1 4b— 1 4c —
1 4d — 1 4e — 1. 5
2.1 —2.2—2.3—2 4a—2 4b—2 4c—

2. 4d — 2. 4e — 2. 5.
31—3.2—33—3 4a—3 4b—3. 4c—

3.4d — 3. 4¢ — 3. 5.
4da, 1 — Aa. 2 — 4a. 3 —4a. 4a —4a 4b—4a.

4c — 4a 4d — 4a. 4¢ — 4a. 5.

4C. 1 —46.2 - 46. 3 — Ab. Aa — Ab. Ab — 46.
4c — 46. Ad — Ab. Ae — 46. 5.

4c. 1 —4c. 2 —4c. 3 —4c. 4a — Ac. 46 — Ac.
Ac — 4c. Ad — 4c. 4e — 4c. b.
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Ad. 1 —Ad 2 —Ad. B—Ad. Aa - Ad. Ab ~ Ad
Ac — Ad. Ad — Ad. A2 — Ad. 5

Ae.l—Pe 2 —Pe 3—Pe Aa—Pe Ab — Ae
Ac —APe. Ad — Ae Ae — Ae 5.

5.1i_52- 53- 5A—5A—5A- 5
4d - 5 A — 5 5

Przykt ady.

1z1 = Postawy i potozenia — postawy i poto-
zenia ciafa.

1. Postawa wykroczna — 2. postawa rozkroezna,
3. postawa zasadna,

albo:

1. Postawa wykroczna — 2. postawa zasadna,
3. Postawa rozkroezna — 4. postawa zasadna.

1z2 = Postawy i potozenia — poskoki.
1. Postawa wykroczna — 2. poskok — 3. post. zasadna.
1z3 = Postawy i potozenia — obroty.

1. Postawa wykroczna —a 2. £ obrotu — 3. odwr6t
i postawa zasadna.
1z4a = Postawy i potoz. — podnoszenie ndg.

1. Postawa wykroczna — 2. lewg noge podnie$ wprzdd
{bok i t. d) — 3. postawa zasadna.

1z Ab i—Postawy i potoz. — przenoszenie nog.

(Postawa pierwotna: jednonéz — druga podniesiona
wprzod (wstecz).

1. Postawa kuczna jednon6z — rdéwnoczes$nie przenie$

noge w bok — 2. postawa pierwotna.
1z Ac = Post. i potoz. — uginanie prost. nogi.
aj 1. Post. wykroczna — 2. skurcz noge wykroczng

ku piersi (lub postawna) — 3. wyprostuj jg wprzod, (wstecz
i t. d) — 4. postawa zasadna;

b) 1. Postawa wykroczna — 2. ugnij noge wykroczng
ku piersi — 3. napnij — 4. opu$¢ do postawy zasadnej.
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1z4d = Postawa i polozenia — zwracanie —
odwracanie nogi.

1. Postawa wykroczna — 2. zwrd¢ stope, okrecajac
ja okolo piety, do $rodka (na zewnatrz) — 3. odwré¢ —
4. postawa zasadna.

1z4e = Postawy i potozenia — woltyze.

1. Postawa wykroczna — 2. woltyz — 3. powrdt do
postawy zasadncj.

1z5 Postawy i potozenia — wytrzymanie.

1. Postawa wykroczna — 2, 3, 4, 5, 6, 7, wytrzy-
ma¢ — 8. postawa zasadna.

B Cwiczenia ramion,
a) ruchy elementarne.

4. Cwiczenia ramion:
a) podnoszenie —Opuszczanie;
b) przenoszenie;
C) uginanie — prostowanie;
d) zwracanie — odwracanie.

5. Wytrzymanie ramion.

@ ruchy skombinowane.

aa—Uub—ac—ad- abhb
bhha—b b—bc—bd—Dh5
ca—c¢cb—cc—cd—cb5
da—db—dc—cd—ad5
55a—5 b —5hc¢c —5 d— 5 5.

C. ¢wiczenia tutowia,
a) ruchy elementarne.

4. Cwiczenia tutowia:
a) naginanie — prostowanie;
b) przenoszenie;
€) zwracanie odwracanie.

5. Wytrzymanie tutowia.
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3) mchy skombinowane.

o oo

a—a b—a c—
a —b b—b c—
a —Ccb—cc—
a—5 b—5 ¢ —

Ruchy podwdjne.

A. Cwiczenia ramion

a) ruchy elementarne.

ramion

1 Podnoszenie — opusz.

2. Przenoszenie

E. Cenar.

a5
b. 5
c.5
5.5.
i ndg.
nog
postawy
poskoki
obroty

podnoszenie — opuszcz.
przenoszenie

uginanie — prostowanie
zwracanie — odwracanie
woltyze

wytrzymanie.

postawy

poskoki

obroty

podnoszenie — opuszcz.
przenoszenie

uginanie — prostowanie
zwracanie — odwracanie
woltyZe

wytrzymanie.
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P) ruchy skombinowane.

postawy — postawy

n

—poskoki

— obroty

—podnoszenie — opuszcz.
—przenoszenie

— uginanie — prostowanie
— zwracanie —odwracanie
—woltyze

—wytrzymanie.

poskoki — postawy

0

— poskoki

— obroty

— podnoszenie — opuszcz.
—]3tzenoszenie

— uginanie — prostowanie
—zwracanie —odwracanie
—woltyze

—wytrzymanie.

obroty — podstawy

— poskoki

— obroty

— podnoszenie — opuszcz.
— przenoszenie

— uginanie — prostowanie
— zwracanie —odwracanie
— woltyze

— wytrzymanie.
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i tutowia.

a) ruchy elementarne

ramion

Podnoszenie — opuszcz.

Przenoszenie

Uginanie — prostowanie

Zwracanie — odwracanie

"Wytrzymanie

tutowia
naginanie — prostowanie
przenoszenie
zwracanie — odwracanie
wytrzymanie.

naginanie — prostowanie
przenoszenie
zwracanie — odwracanie
wytrzymanie.

naginanie — prostowanie
przenoszenie
zwracanie — odwracanie
wytrzymanie.

naginanie — prostowanie
przenoszenie
zwracanie — odwracanie
wytrzymanie.

naginanie — prostowanie
przenoszenie
zwracanie — odwracanie
wytrzymanie.

) ruchy skombinowane

ramion

Podnoszenie — podno-
szenie ramion

tutowia
naginanie — naginanie
—przenoszenie
—zwracanie
—wytrzymanie
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7

n6g

Podnoszenie — podno-
szenie ramion

Podnoszenie — podno-
szenie ramion

Podnoszenie — podno-
szenie ramion
f

it od

tutowia
przenoszenie — naginanie
” — przenosz.
” — zwracanie
” — wytrzym.
zwracanie — naginanie
” — przenoszenie
" — zwracanie
” — wytrzyman.
wytrzymanie — naginanie
” — przenosz.
" — ZzZwracanie
” — wytrzym.

C. ¢wiczeni” nog i tutowia,
a) ruchy elementarne

7

n6g

Postawy i potozenia

Poskoki

Obroty

Podnoszenie

tutowia
naginanie — prostowanie
przenoszenie
zwracanie — odwracanie
wytrzymanie,
naginanie — prostowanie
przenoszenie
zwracanie — odwracanie
wytrzymanie,
naginanie — prostowanie
przenoszenie
zwracanie — odwracanie
wytrzymanie,
naginanie — prostowanie
przenoszenie
zwracanie — odwracanie
wytrzymanie.
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() ruchy skombinowane
nog tutowia

naginanie — naginanie
” — przenoszenie
" — zwracanie
" — wytrzymanie.

Postawy — postawy

przenoszenie — naginanie

” — przenosz.
Postawy — postawy ) —_ zwracanie
: — wytrzym.
zwracanie — naginanie
. — przenoszenie
Postawy — postawy . —_7wWracanie
n — wytrzyman.
wytrzymanie — naginanie
” — przenosz.
Postawy — postawy ) —_ zwracanie
” — wytrzym.
it od
Ruchy potréjne.
« ruchy elementarne
ramion nog tutowia
Podnoszen. — postawy i potoz. — naginanie
n n przenoszenie
T » zwracanie
n n n wytrzymanie.
Podnoszen. — poskoki naginanie
n n przenoszenie
i n zwracanie

n n wytrzymanie.
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ramion nog tutowia
Podnoszen. — obroty — naginanie
) » — przenos;enie
1 » — zwracanie
1 — jyytrzymanie.
Podnoszen. —  podnoszenie  — naginanie
i 1 — przenoszenie
ii 1 — zZwracanie
ii 1 — wytrzymanie
it d
jH ruchy skombinowane
ramion nog tutowia
Podnosz. Podn. — post. —post.  nagin. — naginanie
4 u N . ., —przenoszenie
u " u . ., —ZWracanie
" Y , » —wytrzymam

it d
JB) Cwiczenia laska zwyczajne z miejsca (postepowe).
Do (¢wiczen postepowych ustawiamy ¢wicza-
czych, wzglednie do wielkosSci miejsca i rodzaju ¢wi-
czen, w szereg, rzad, dwuszereg, dwurzad, czworki,
kolumne, koto i t. d., z nalezytym rozstepem pomie-
dzy pojedynczymi c¢wiczacymi, ktéry tez w ciggu
postepywania $ci$le zachowany by¢ musi.

Wszystkie ¢wiczenia postepowe powstajg z trzech
pierwiastkOw: kroku, sunu i skoku, z ktorych przez
kombinowanie tworzg sie rozmaite sposoby poste-
pywania.

Przy kazdem postepywaniu nalezy wzig¢ pod
uwage:

a) kierunek postepywania, b) sposéb postepy-

wania i ¢) postawe, w ktérej postepywac mamy.
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a,) Co do kierunku postepywania, to rozrézniamy:
kierunki proste (wprzéd, wbok i wstecz) i ukosne
(wprzéd w lewo [prawo], wstecz w lewo [prawo]);

b) co do sposobu postepywania rozrézniamy:
chéd, bieg, cwat i poskok;

c) za$ co do postawy, w ktorej postepywaé ma-
my, nadmieniamy tylko, ze prawie wszystkie juz
przedtem poznane postawy nadajg sie do cwiczen
W postepywaniu.

Przez taczenie c¢wiczen postepowych z éwicze-
niami laskami powstajg potgczenia rdwnoczesne lub
posobne, to znaczy takie, przy ktérych w ciagu po-
stepywania wykonywamy ruch ramionami, tutowiem
lub nogami, i takie, przy ktérych wykonywanie ru-
chu przypada dopiero po pewnej liczbie krokéw,
chodu, biegu, cwatu lub poskokdw.

Cwiczenia postepowe taczymy z éwiczeniami:
a) nog, b) tutowia, c) ramion, d) nog i tulowia,
e) nég i ramion, f) tulowia i ramion, g) ramion,
tutowia i ndg.

Przyktady.
a) pofaczenia réwnoczesne.

Chod zwykty i podnoszenie ndg.

1. Noga lewa wprzéd, 2. krok lewg, 3. noga prawa
wprzéd, krok prawa.

Chod zwykty i naginanie tutowia.

1. Krok lewg noga, réwnocze$nie nagnij tutéw wprzod,
2. krok prawg noga, réwnoczesnie prostuj tutéw.

Chod zwykty i przektadanie laski.

1. Krok lewg noga, rdéwnocze$nie ramiona i laske
wpion, 2. krok prawg noga, réwnoczesnie laske opus¢ wstecz
do poziomu w dét, 3. krok lewag nogg, laska napowro6t do
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pionu, 4. krok prawa noga, laska opus$¢ wprzéd do pozio-
mu w dot.

Chod zwykly — podnoszenie ndég — naginanie
tutowia.

1. Noga lewa wprzéd, nagnij tutow wprzéd, 2. krok
lewa, tutdw prostuj, 3. noga prawa wprzdéd, nagnij tutow
wprzod, 4. krok prawag, tutdow prostuj.

Chod zwykly — podnoszenie nég — przekia-
danie laski.

1. Noga lewa wprzod, ramiona wpion, 2. krok lewa,
laska wstecz w dét do poziomu, 3. noga prawa wprzod,
ramiona wpion, 4. krok prawa, laska wprzéod w dét do
poziomu.

Chdd zwykly — naginanie tutowia — przekia-
danie laski. %

1. Krok lewa noga, nagnij tutéw wprzdd, laske prze-
t6z w tyt, 2. krok prawg noga, tutow prostuj, laske przetoz
wprzod.

Chod zwykty — podnoszenie ndég — naginanie
tutowia — przektadanie laski.

1. Noga lewa wprzéd, nagnij tutéw wprzéd, ramiona
wpion, 2. krok lewa, tutdow prostuj, laska wstecz w dot
do poziomu, 3. noga prawa wprzod, nagnij tutow wprzdd,
ramiona wpion, 4. krok prawa, tutdow prostuj, laska wprzéd
w dét do poziomu.

b) Potaczenia posobne.

Chod zwykty i podnoszenie ndg (posobnie).

1,2,8, 4 kroki, 5 w miejscu noga lewa w bok,
€. opu$¢, 7. noga prawa w bok, 8. opusc.

Chdd zwykly i podnoszenie ramion (posobnie).

1, 2, 3, 4 kroki, 5 w miejscu ramiona wpion,
6. opusc.
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Cwiczenia laskg obrazowe.

Jezeli przeprowadzamy c¢wiczenia laskg w ten
sposob, ze nie wszyscy c¢wiczacy jedne i tesame ru-
chy wykonywaja, lecz w rdwnym czasie pojedyncze
szeregi lub rzady ¢wiczacych wykonywajg ruchy rézne,
natenczas ¢wiczenia takie zowiemy ¢wiczeniami obra-
zowymi.

Cwiczenia obrazowe mozemy wykonywaé w miej-
scu lub z miejsca, i to robwnocze$nie, to znaczy, ze
dane ruchy ¢wiczacy wykonywajg w tym samym cza-
sie, albo posobnie, t. zn. ze, gdy jedne szeregi lub
rzady dane Cwiczenie skonczyty, rozpoczynajg w na-
stepnym takcie tosamo, lub inne ¢wiczenie te szeregi,
ktére poprzednio byty bezczynne.

Z uwagi, ze, przeprowadzajac ¢wiczenia laskami
sposobem obrazowym, mozemy je nadzwyczaj urozma-
icac, dalej, ze przez nie wyrabiamy w c¢wiczacych
pewng samodzielno$¢, niemniej takze i z tego powodu,
ze nie sg one zbyt trudne do przeprowadzenia, za-
lecajg sig one zewszechmiar nie tylko do gimnastyki
w towarzystwach, szkotach $rednich i t. d., ale i do
gimnastyki szkét ludowych; tembardziej, ze nieraz,
z braku miejsca lub dostatecznéj liczby przyborow,
jedynie ten spos6b przeprowadzenia ¢wiczen wspol-
nych jest mozliwy.

Jezeli mamy C¢wiczenia obrazowe przeprowadzic,
musimy przedewszystkiem oznaczy¢, ktére szeregi lub
rzady ¢wiczacych majg to, a ktére owo cwiczenie
wykona¢. Takie oznaczenie szeregbw i rzagdow nazywa
sig rozroznianiem.

Zwyczajnie rozrézniamy c¢wiczacych na prawych
i lewych i na pierwszych i drugich.
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Pierwszy sposdb nazywa sie rozréznianiem sze-
regébw, gdyz tym sposobem oznaczamy szeregi; drugi,
rozroznianiem rzedéw, nim bowiem oznaczamy rzedy.

a) rozréznianie szeregow.

Prawy = P. — Lewy = L.

P LP LP L
P LP LP L
P LP LP L
P LP LP L
P LP LP L
P LP LP L
L]
nauczyciel.

b) rozréznianie rzedow.

Pierwszy 1. — Drugi = 2

2 2 2 2 2 2
1 1 1 1 1 1
2 2 2 2 2 2
1 1 1 1 1 1
2 2 2 2 2 2
11 1 1 1 1
D
nauczyciel.

Gtéwna zasada, ktorej sie przy éwiczeniach obra-
zowych trzymac nalezy, jest, azeby liczba taktow ¢wi-
czen danych, wykonywanych przez pierwszych i dru-
gich lub prawych i lewych, byla réwna i w rytmie
zgodna.

Przyktady.

éwiczenia obrazowe réwnoczesne.

Osnowa: Podnoszenie ramion, naginanie tulowia,
postawy.
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Takt 1, 2, 3, (4 postawa pierwotna zasadna,
laska poziomo w dél przed ciatem — rozroznianie:
prawi, lewi.

1. prawi: ramiona wprzdd, lewi: ramiona wpion, 2. pr.
lewi: ramiona w dét, 3. (4) przeciwnie.

1. prawi: nagnij tutdw wprzéd, lewi: nagnij tutéw
wstecz, 2. pr. lewi tuldw prostuj, 3. (4) przeciwnie.

1. prawi: przysiad, lewi: postawa rozkroczna, 2. po-
stawa zasadna, 3. (4) przeciwnie
it d

Cwiczenia obrazowe posobne.
(Osnowa jak powyzej).
1. prawi: ramiona wprzod, 2. opus¢, 3. lewi: ra-
miona wprzod, (4) opusc.
1. prawi: nagnij tutéw wprzod, 2. prostuj, 3. lewi:
nagnij tutdw wprzod, (4) prostuj.
1. prawi: przysiad, 2. postawa zasadna, 3. lewi:

przysiad, (4) postawa zasadna
it d



DZIAL 11.

Cwiczenia laska z pomoca wspdtéwiczacych.

Dziat ten obejmuje ¢wiczenia bierne i czynne,
¢wiczenia bierne, przy ktorych éwiczacy zachowywa
sie biernie, a inni czionkami jego lub nim catym
ruch pewien wykonywajg, majg zastosowanie prze-
waznie w gimnastyce leczniozej.

¢wiczenia czynne polegajg na wspdlnem pomaga-
niu sobie dwoch, trzech i wiecej ¢wiczacych i rozpa-
dajg sie na:

1. ¢wiczenia towarzyskie.

2. ¢wiczenia w podnoszeniu wspotéwiczacych
z pomocyg laski i

3. ¢wiczenia w dzwiganiu wspotéwiczacych z po-
mocg laski.

L ¢wiczenia towarzyskie podobne sg
w zupetnosci do ¢wiczen zwyczajnych i obrazowych,
wykonywanych w miejscu lub z miejsca, poznanych
juz poprzednio i roznig sie jedynie tern od nich,
ze C¢wiczacy taczg sie tu po dwdch, trzech i t. d.
przez podanie sobie wzajemnie lasek i w takim zi3-
czeniu wykonywajg ruchy.

Ustawienie og6lne wszystkich ¢wiozacych nie
rézni sie takze niczem od ustawiania do éwiczen zwy-
czajnych, to znaczy, ze tak samo jak do tamtych
ustawiamy ich w kolumne, koto i t. p.
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Ze wzgledu na liczbe ¢wiczacych potaczonych
ze sobg zapomocg lasek, rozr6zniamy cEwiczenia to-
warzyskie dwojek, trojek, szeregu, rzedu i kota.

Ustawienie towarzyskie jednej dwoj-
ki moze by¢ a) czelne Fig. 81., b) boczne Fig. 82.t
¢) boczne dosiebne Fig. 83., d) boozne odsiebne Fig. 84.

Ustawienie czelne jest wtedy, gdy C¢wiczacy
stojg obok siebie. W tem ustawieniu trzyma¢ moga
laske (jedng lub dwie ztozone na sobie catg dtugoscia)
jedng reka lub oboma, z rozmaitem ujeciem i to przed
ciatem lub za ciatem. Trzymajac laske jednoracz opiera
¢wiczacy wolng reke na biodrze lub obejmuje nig
towarzysza w pot.

W ustawieniu bocznem stojg ¢wiczacy za sobar
trzymaja laski jak na figurze uwidoczniono i to alba
nachwytem, albo podchwytem obréconym. W usta-
wieniach bocznem dosiebnem i bocznem odsiebnem
stojg ¢wiczacy twarzami do siebie lub od siebie zwro-
ceni, laski za$ trzymajg jak w ustawieniu bocznem.

Ustawienie towarzyskie trdojki moze
by¢:

a) dosiebne Fig. 85., b) odsiebne Fig. 86., c)
mieszane Fig. 87.

Ustawienie towarzyskie szeregu moze
by¢ tylko boczne. Przy tem ustawieniu uzywamy albo
lasek krotkich i wtedy trzymamy je jak wskazuje
Fig. 88., albo zastepujemy je dtuga zerdzia, co i przy
ustawieniu rzedu Fig. 89. nieraz czynimy.

Ustawienie towarzyskie kota moze by¢:

a) czelne dosiebne, b) czelne odsiebne i ¢) boczne.

2. ¢wiczenia w podnoszeniu wspot-
¢wiczagcych z pomocg laski, ktore sie na éwicze-
nia dwojek, trojek i t. d. dzielg, przeprowadzamy
albo z wszystkiemi ¢wiczacymi naraz, albo tylko za-
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stepami (plutonami). Polegajg one na tern, ze jeden
lub dwdch ¢wiczacych podnosi trzeciego na chwile
w powietrze, albo tez przenosi go z postawy danej
w inng, przyczem déwiczacy przedstawiajacy ciezar
zachowywa sie albo biernie , albo czynnie.

Ustawienie do tych cwiczen jest rozmaite. Za-
leznie od tego czy dwdch, trzech lub wiecej éwicza-
cych stanowi¢ ma dla siebie gromadke, ustawiamy
ich w dwojki, trojki i t. d., oczywiscie z nalezytym
pomiedzy nimi rozstepem.

Przeprowadzajgc ¢wiczenia w podnoszeniu wspot-
¢wiczacych musimy koniecznie wzig¢ pod uwage na-
stepujgce momenta:

a) postawe lub potozenie ciata, z ktorego Ewi-
czacego podnie$¢ mamy;

b) sposéb i miejsce ujecia (chwyt);

c) ruch, jaki z”podnoszacym wykona¢é mamy
w chwili podnoszenia, lub gdySmy go juz podniesli i

d) postawe lub potozenie ciata, w ktére cwicza-
cego przenies¢ mamy.

Co do postawy lub potozenia ciata, z ktorej
¢wiczacego podnosimy, to rozrézniamy: lezenie przo-
dem, lezenie tytem, lezenie bokiem, podpory lezace,
siady, kleczki, rozmaite postawy nastopowe poznane
poprzednio i dodatkowo jeszcze stania na gtowie,
przedramionach i rekach.

Co do miejsca, w ktorem ¢wiczacego ujaé ma-
my to, z wyjatkiem takich ¢éwiczen, gdzie ¢wiczacy
trzyma sie laski rekami, podktadamy mu jg pod kark,
krzyze, tokcie, pachy, podkolanie i podbicie, trzy-
majac ja sami nachwytem, podchwytem, albo dwoj-
chwytem.

W ciagu, lub po ukonczonem podnoszeniu mo-
zemy podniesionego, przy jego biernem zachowaniu
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sie, a nieraz potrzebnem wspo6tdziatania podrzucic,
obréci¢ i t. p. nim wykonywac ruchy.

Majagc dane powyzsze momenta nie trudno be-
dzie nauczycielowi, przez ich kombinowanie, utozy¢
systematyczne nastepstwo Cwiczen; to tez pozosta-
wiajac czynnos$¢ te interesowanym, ograniczamy sie
na podaniu tylko niektérych ¢éwiczen wazniejszych.

Przyk tad y.*)
a) Cwiczenia dwojek.

Z lezenia tytem podnie$¢ éwiczacego do postawy
0 nogach prostych:

«) bez wspdtdziatania dzwiganego

1. podtozeniem laski na kark Fig. 90.

Pierwszy lezy na krzyzach, ramiona i nogi wypre-
zone i ztgczone (takze rozkroczone, skrzyzowane) caty trzy-
ma sie sztywnie; drugi podkiada mu laske na kark i trzy-
majac jg podchwytem podnosi go do postawy j

2. podiozeniem laski na topatki.

Pierwszy lezy na krzyzach, jak przy ¢wiczeniu 1. ;
drugi podklada mu laske pod topatki i podnosi go do
postawy.

(3 przy wspdtdziataniu dzwiganego.
3. Pierwszy lezy na krzyzach, ramiona wyprezone wpion,
laska w dioniach; drugi ujmuje laske podchwytem i pod-

nosi go do postawy Fig. 91. (podczas podnoszenia powinien
pierwszy trzyma¢ ramiona ciggle w temsamem potozenia).

Dla zwiezlejszego opisu ¢wiczen przyjmujemy nume-
racyg C¢wiczacych i tak: ¢wiczacego, ktory przedstawia cie-
zar nazywamy pierwszym, za$ podnoszacych go stosownie
do ich liczby drugim, trzecim i t. d.
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4, Pierwszy lezy na krzyzach, ramiona skurczone,
laska w dloniach podchwytem — drugi stanawszy przy jego
gtowie ujmuje laske podchwytem i podnosi go do postawy.

Z lezenia przodem podnie$¢ ¢éwiczacego:

a) bez wspotdziatania dzwiganego.

1. do postawy.

Pierwszy lezy na piersiach, laska w tyle pod ramio-
nami — drugi stangwszy w gltowie chwyta laske podchwy-
tem i podnosi go do postawy.

P) przy wspoétdziataniu dzwiganego.

2. do zwieszenia postawnego.

Pierwszy lezy na piersiach, ramiona wyprezone wpion,
laska w dioniach — drugi podnosi go o tyle od ziemi,
azeby pierwszy znalazt si¢ w zwieszeniu postawn$m Fig. 92.

3. do postawy.

a) Jak poprzednio,~ez do postawy albo

b) Pierwszy lezy na piersiach, ramiona skurczone,
laska w dioniach — drugi podnosi go do postawy.

4. do stania na rekach (przedramionach, glowie).

Pierwszy lezy na piersiach , rece wyprezone wpion —
drugi podkiada mu laske pod przegub przystopny od przodu
nog i podnosi go do stania na rekach (przedramioniach,
gtowie).

b) Cwiczenia trdjek.

Z lezenia podnies¢ ¢wiczacego:

1. do postawy.

Jak przy ¢wiczeniach dwdjek z tg rdznicg, ze dwdch
chwyta za konce laski i podnoszg trzeciego do podstawy;

2. do lezenia.

Pierwszy lezy na grzbiecie, trzymajgc sie sztywnie,
drugi podkifada mu laske pod kark, albo topatki — trzeci
pod piety i podnoszg go do géry Fig. 93.-,
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3. do zwieszenia tukiem.

Pierwszy lezy na piersiach; ramiona nad gtowg, la-
ska w dioni — drugi chwyta za laske — trzeoi podkiada
laske pod przegub przystopny i podnoszg go w goére do
zwieszenia tukiem Fig. 94.

7i postawy podnie$¢ ¢wiczgcego:

1. do podporu bokiem (siadu bocznego — siadu
rozkrocznego poprzek' — podporu tytem i t. p.

Drugi i trzeci trzymajg laske za konce — pierwszy
wykonywa na $rodku laski podpér, siad it. d. poczem pod-
nosza go w goére Fig. 95.;

2. do podporu poprzecznego (siadu rozkrocznego

poprzek i t. d.
Drugi i trzeoi, zwrdceni ku sobie, trzymajg dwie la-
ski za konce — pierwszy w posrodku lasek wykonywa,

jak na poreczach, podpér, siad i t. d., poczem obaj podnoszg
go w gére Fig. 96.

3. ¢wiczenia w dZwiganiu wspotéwi-
czacych zapomocg laski jakkolwiek podobne do
¢wiczen w podnoszeniu, rdéznig sie jednak od nieb
nietylko dlugoscig czasu, przez ktory podniesibnego
sita nasza w danem potozeniu utrzymujemy, alei zna-
cznie wiekszg rozmaitoscig, gdyz w rozwoju swem
przechodzg w Cwiczenia w budowaniu piramid, ktdre
jako ,zywe budowle" sg szczytem sity i zrecznosci
ludzkiej.

¢wiczenia te dzielimy na:

a) Cwiczenia w dZwiganiu dwojkami i trojkami i

b) éwiczenia w budowaniu piramid.

a) Cwiczenia w dzwiganiu dwojkami i trojkami.

Elementa i kombinacye elementéw ¢wiczen tych
sg te same, ktoreSmy naprowadzili przy cwiczeniach
w podnoszeniu wspdtéwiozacych i tylko ta zachodzi

5

E. Cenar.
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miedzy niemi réznica, ze przy nich w ,podnoszeniu*
dzwigaliSmy C¢wiczacego przez czas krotki, taki, jaki
jest potrzebny do przeniesienia z jednej postawy lub
potozenia w inng; tu za$ przeniostszy ¢wiczacego
w inng postawe lub potozenie utrzymujemy go w niem
dtuzej, i to wylgcznie sitg naszych miesni. Z pomie-
dzy wielkiej liczby ¢wiczen tego rodzaju zastugujg na
wyszczegOlnienie ¢wiczenia na .zywym drazku“i .zy-
wych poreczachy ktére to dwa przyrzady tworzg Cwi-
czacy przez odpowiednie trzymanie laski (lasek) Fig.
95. 1 96. Na tych sztucznie utworzonych przyrzadach
mozemy wykonywaé wiele ¢wiczen z gromady pod-
poréw, zwieszen, wymykow, wspieran, wytrzymag,
a nawet kotowrotow.

b) ¢wiczenia ~ budowaniu piramid.

Elementa ¢wiczen, ktore przy budowaniu pira-
mid przychodza, sa:
a) Podpory (postawy, stania na gltowie, rekach
i t. d., kleczki, podpory lezgce, lezenia, siady);
%b) zwieszenia,
C) wytrzymania.
Kazda piramida sklada sie z podstawy i pigter.
W zastosowaniu c¢wiczen elementarnych przy
budowaniu piramidy moze zachodzi¢ trojaki wypadek :
1. W calej piramidzie sg jednorodne elementa.
2. Kazde pigtro skiada sie z innych elementow.
3. Piramida bez wzgledu na pigtra skiada sie
z r6znorodnych elementéw.
Co do formy piramidy rozrdzniamy:
a) piramidy ptaskie ustawione na linii prostej,
famanej, tukowej, wezykowatej i
b) piramidy okragte ustawione na linii kotowej,
eliptycznej, gwiezdzie, Slimaku i t. p. krzywych.
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Co sie tyczy formy estetycznej -wystarczy, gdy
nadmienimy, ze Srodek piramidy winien by¢ wyzszym
od jej bokoéw.

Nie myslimy wdawac sie w systematyczny roz-
woj i szczegbtowe opisy ¢wiczen w budowaniu pira-
mid, aby jednak da¢ doktadniejsze pojecie, jak sie za-
pomoca lasek buduje piramidy, zatgczamy ryciny,
z ktorych fatwo wywnioskowaé sposéb wykonania.

Na zakonczenie dziata tego winniSmy jeszcze
stow kilka doda¢ o sposobie praktycznego przeprowa-
dzenia ¢wiczen w podnoszeniu i dZwiganiu wspotéwi-
czacych. Jest on bardzo prosty. Oddziat, ktory ma
rozpocza¢ ¢wiczenia w podnoszeniu (dZwiganiu) szy-
kujemy w dwurzad, a w danym razie, jezeli mamy
przeprowadza¢ ¢wiczenia trojek — w trojrzad. Przez
takie ustawienie oznaczamy c¢wiczacych mimowolnie
na jedynki, dwojki (tréjki), gdyz wiadomo z éwiczen
rzedowych, ze pierwszy rzad tworzg jedynki, drugi
dwojki, a trzeci trgjki.

Po dokonanem ustawieniu, zarzadzamy rozstep
pomiedzy pojedynczymi dwojkami (tréjkami) i to albo
wolny, albo $redni, zaleznie od rodzaju ¢wiczen, po-
czem przystepujemy do ¢wiczen, ktére zawsze w takcie
wykonywac nalezy, powtarzajagc kazde po dwakro¢
(trzykro€), azeby wszyscy po kolei dzwigali.

Przy ¢wiczeniach w budowaniu piramid postepu-
jemy nieco inaczej. Tu juz musi nauczyciel dobiera¢
¢wiczacych wedle sity, wzrostu i ciezaru ciata, prze-
znaczajac silnych i ciezkich na spod piramidy do dzwi-
gania lzejszych i zreczniejszych , ktorzy stanowi¢ majg
jej piatra.



DZIAL 111.

Cwiczenia z oporem wspotéwiczacycli.
Cwiczenia te rozpadajg sie na:
a) ¢wiczenia oporne laska;
b) ¢wiczenia w mocowaniu sie laska;
c) ¢wiczenia w szermierzeniu laska.

a) ¢wiczenia oporne laska.

Wiasciwem pelem ¢éwiczen tych jest gimnastyka
lecznicza, nie przeszkadza to jednak temu, azeby one
nie miaty kacika swego w planach c¢wiczebnych dla
towarzystw gimnastycznych i szkét wszelkich kate-
goryj — tembardziej, ze wykonanie ich nie nastrecza
zadnych trudnosci, a wprowadza rozmaito$¢, ¢wiczen
opornych mamy tyle, ile jest ¢wiczen zwyczajnych,
a wiec niezliczong moc, gdyz kazdemu najmniejszemu
ruchowi mozemy stawié opér. Opor, stawiany pewne-
mu ruchowi, winien by¢ stateczny i wzgledny, przy-
mierzony do sity przeciwnika i nie wykluczajacy wy-
konania zamierzonego ruchu. W tym celu nalezy do
¢wiczen tych dobiera¢ przeciwnikéw wedle sity i na-
przéd pouczy¢ ich o sposobie wykonywania oporu.

Do c¢wiczen opornych ustawiamy ¢wiczacych
w dwurzad z nalezytym rozstepem pomiedzy przeci-
wnikami i pojedynczymi dwodjkami. Jeden rzad , zwy-
czajnie pierwszy, oznaczamy na samych ,,pierwszych¥
drugi za$ na samych ,drugichX Postawy, w ktérych
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¢wiczenia oporne wykonywamy, moga by¢ rozmaite,
podobnie i pierwotne potozenie i trzymanie laski, moze
by¢ dowolne.

Dwa sg rodzaje ¢wiczen opornych:

a) Jeden déwiczacy chce wykonac jaki$ rnch,
drugi stawia mu opor;

b) jeden C¢wiczacy trzyma sie w pewnem poto-
zeniu, drugi chce go z tego potozenia wyprowadzic.

Przy kta dy.

Zatozenie: ¢wiczacy stojg w dwurzedzie, zwro-
ceni twarzami do siebie — postawa u wszystkich za-
sadna. Pierwsi trzymajg laske w obu rekach poziomo
w dole przed ciatem, drudzy bez lasek. Kazde ¢wi-
czenie 3 do 5 razy powtorzy¢, nie wliczajagc w to za-
miane czynnosSci przeciwnikow.

a) Cwiczacy chce wykonaé ruch, drugi mu sta-
wia opor.

1. Podnoszenie i opuszczanie ramion.

Drudzy — chwy¢ za oba konce laski przeci-
whnika, pierwsi —podno$ ramiona do poziomu wprzéd—
drudzy — opér — raz!

Gdy pierwsi podniesli juz ramiona wprzéd rozkazuje
nauczyciel:

Drudzy — zmierh nachwyt w podchwyt, pierwsi
— ramiona opuszczaj, drudzy — opér — dwal

Przy powtdrnem wykonywaniu tego Cwiczenia
winien ¢wiczacy zmienia¢ chwyt bez zapowiadania.

W podobny sposéb wykonywa sie podnoszenie
ramion wpion, rozmaitymi drogami, przekfadanie la-
ski i t. d., i to nietylko z powozenia ramion ,w dot“,
ale i z potozen innych, przy¢zem na rozmaitego ro-
dzaju chwyty i postawy obu ¢éwiczacych zapominac
nie nalezy.
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2. Uginanie i prostowanie ramion.

Drudzy — chwy¢ prawg reka laske w Srodku
nachwytem, réwnocze$nie potéz lewag dton na piersi
przeciwnika tuz pod szyjg — raz! pierwsi — ramiona
kurcz — drudzy — op6r — dwa!

Po wykonaniu ¢wiczenia t. j. ugieciu ramion, zmie-
niajg ,,drudzyll nachwyt w podchwyt, a lewa dion kladg
przeciwnikom na kark, nastepnie:

pierwsi — ramiona prostuj w dot, drudzy —
opér — trzy!

Podobnie wykona¢ mozna prostowanie ramion
w inne kierunki zrozmaitych potozer ramion ugietych.

3. Naginanie — prostowanie i zwroty tutowia.

Pierwsi — laska na topatki — raz! drudzy —
chwy¢ za konce liski podchwytem — dwa! pierwsi —
naginaj tutdw wprzéd — drudzy — opér — trzy!

Podobnie przeginanie tutowia wstecz i zwroty
tutowia, jednak stawiajgcy opor, stajg w tym wy-
padku w tyle za ¢wiczacym.

b) ¢wiczacy trzyma sie w pewnem potozeniu,
drugi chce go z tego potozenia wyprowadzic.

Pierwsi trzymajg ramiona w jakiem$ potozeniu
n. p. w potozeniu ,w dot¥* — ,wprzéd“ — ,,wpion*
i t. d., drudzy starajg sie je wyprowadzi¢ z tego po-
tozenia. "Wozglednie do kierunku, w jakim ramiona
podniesione , zepchniete , wyprostowane lub ugiete by¢
majg — stosuje sie chwyt i ustawienie ,drugich®.

A"Mocowanie jednalaska. Wypieranie prze-
ciwnikazpostawy popychaniem i ciggiem.
a) przodem.

Ustawienie ¢wiczacych : dwurzad rozwarty, prze-
ciwnicy zwr6ceni ku sobie twarzg, oznaczeni na
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»pierwszych" i ,drugich" — pierwsi trzymajg laska
»,d0 nogi", drudzy bez lasek — postawa pierwotna
zasadna.

1 Wszyscy lewg nogg wykrok — raz! laska
w prawg dion — dwa!

Pierwszy ujgwszy ‘'koniec laski w prawg dton, podaje
drugi koniec przeciwnikowi

chwy¢ lewag rekg, réwnocze$nie wypad lewg
nogag — trzy!

¢wiczacy chwytaja lewa rekg za laske w 34 joj dtu-
gosci i réwnoczesnie wykonywajg z wykroku lewg noga,
a wiec noga, ktéra wykroczyta byta, wypad wprzéd, a to
dlatego, azeby silniejszg i pewniejszg mieli postawe. W po-
stawie tdj majg Ccwiczacy walczyé t. j. jeden drugiego popy-
chaniem stateczném wyprze¢ z miejsca; zanim jednak roz-
pocznie sie mocowanie — przejrzy nauczyciel rzedy, czy
wszyscy Cwiczacy prawidtowg przybrali postawe, baczac
szczeg6lnie na ustawienie stop rozwarte; nastepie poucza
¢wiczacych, iz wzbronioném jest uzywac jakiegokolwiek pod-
stepu dla przemozenia przeciwnika, potém dopiero daje hasto
do walki, ktérg ¢wiczacy rozpoczynaja na rozkaz — przyj !

Mocowanie ustaje w chwili, gdy nauczyciel zawota
dosé! Cwiczacy stajg na swoich pierwotnych miejscach w po-
stawie zasadnej — poczdm wykonywajg to samo ¢éwiczenie
drugg strong ciata t. j. w wypadzie w prawo, trzymajac
w takim razie koniec laski w lewej dioni.

2. Wszyscy lewg nogg wykrok —raz! laska pod
prawg pache i wypad lewg nogg — dwa!

Pierwszy podaje drugi koniec laski przeciwnikowi
i obaj, chwyciwszy oboma rekami laske w potowie , biorg
ja pod prawg pache i przyciskaja mocno ramieniem do tu-
towia — réwnocze$nie wykonywaja maty wypad noga wy-
kroczng —

przyj!
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Podobnie w wypadzie w prawo.

3. Wszyscy lewg nogg wykrok — raz! laska pod-
chwytem w poziom pobok i wypad — dwa! przyj!

Podobnie w wypadzie w prawo.

b) tylem.

Ustawienie ¢wiczacychjak poprzednie z tg roznica,
ze przeciwnicy zwrdceni sg do siebie plecami.

4. Wszyscy lewa nogg zakrok — raz! koniec la-
ski podaj — dwa!

Pierwszy podaje drugi koniec laski przeciwnikowi,

chwyc¢ lewa reka i wypad wstecz lewgnogg —trzy!

Przeciwnicy chwytajg za laske lewg reka blisko pra-
woj | roéwnoczesnie wykonywajg wypad wstecz lewg nogg —

przyj!

Podobnie w wypadzie w prawo.

5. Wszyscy hswa noga zakrok — raz! koniec la-
ski w obie rece, laska pod lewg pache —rdwnoczesnie
lewg nogg wypad wstecz — dwal! przyj!

Podobnie w wypadzie w prawo.

Mocowanie ciagiem wykonywa sie i przodem
i tylem, w pierwszym razie w postawie wypadnej
wstecz, w drugim — w postawie wypadnej wprzéd.
Hasto do mocowania ciggiem jest ciagnij! Jako ory-
ginalne mocowanie ciggiem jest mocowanie ciggiem
w siadzie Fig. 98. Zwyciezca jest ten, ktory przeci-
wnika podniesie z siadu do postawy. Odrebnem zu-
petnie od mocowania popychaniem i ciggiem jest éwi-
czenie w wyrywaniu laski. Dwaj ¢wiczacy zwroceni
twarzami do siebie, stojagc w wykroku, trzymajg jedne
laske dwdjchwytem w ten sposéb, ze jedna reka trzy-
ma laske po$rodku nachwytem, druga za$ podchwy-
tem za koniec laski lub nieco od niego. Zadaniem jest
odebra¢ przeciwnikowi laskg przez wykrecenie. W tym
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celu cisng obaj laskg w dot rekg trzymajgcg nachwyt,
za$ reka, trzymajacg podchwyt, starajg sie koniec
laski podnies¢, aby ja wykreci¢ z rgk przeciwnika.

Mocowanie dwoma laskami. Wypieranie
przeciwnika z postawy popychaniem.

a) przodem.

Ustawienie ¢wiczacych: dwurzad rozwarty, prze-
ciwnicy zwrdceni do siebie twarzami, oznaczeni na
»pierwsi®—  drudzy", kazdy trzyma laske ,,do nogi"
W prawej rece, postawa pierwotna zasadna.

1. Laske podaj przeciwnikowi — raz!

Wszyscy lewg nogag wykrok — dwal

Przeciwnicy podajg sobie przeciwne konce lasek — po-
czem wykonywaja wykrok.

Wypad lewg nogg — trzy! przyj! Fig. 99.

Podobnie w wypadzie w prawo.

2. Laske podaj przeciwnikowi — raz! wszyscy
lewg nogg wykrok — dwal laski pod pachy i wypad
lewg nogg — trzy! przyj! Fig. 100.

Podobnie w wypadzie w prawo.

3. Laske podaj przeciwnikowi — raz! wszyscy
lewg nogg wykrok — dwa! laski na barki i wypad
lewg nogg — trzy! przyj! Fig. 101.

Podobnie w wypadzie w prawo.

4. Laske podaj przeciwnikowi — raz! wszysoy
lewg nogg wykrok — dwa! ramiona wpion i wypad —
trzy! przyj! Fig. 102.

Podobnie w wypadzie w prawo.

b) tytom.

Ustawienie ¢wiczacych: dwurzad rozwarty, prze-
ciwnicy zwréceni do siebie tytem.
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1. Laske podaj przeciwnikowi — raz! zakrok
lewg nogg — dwal lewg noga wstecz wypad — trzy!
przyj! Fig. 103.

Podobnie w wypadzie w prawo.

2. Laske podaj przeciwnikowi — raz! zakrok
lewa noga, laski pod pachy — dwa! lewg nogag wy-
pad wstecz — trzy! przyj!

Podobnie w wypadzie w prawo.

3. Laske podaj — raz! zakrok lewg nogg, laski
na barki — dwa! lewg nogg wstecz wypad — trzy!
przyj!

Podobnie w wypadzie w prawo.

Wypieranie ciggiem.
Ustawienie jak przy popychaniu.

a) przodem.

'l. Laske podaj przeciwnikowi — raz! zakrok
lewg nogg — dwa! wypad wstecz lewg nogg — trzy!
ciagnij!

Podobnie w wypadzie w prawo.

2. Laske podaj przeciwnikowi — raz! zakrok

lewag nogg, laski pod pachy — dwa! wypad wstecz
lewg nogg — trzy! ciggnij!

Podobnie w wypadzie w prawo.

3. Laske podaj przeciwnikowi — raz! zakrok
lewg noga, laski na barki — dwa! wypad wstecz
lewg nogg — trzy! ciggnij!

Podobnie w wypadzie w prawo.

b) tytem.

L Laske podaj przeciwnikowi — raz! wykrok

lewa noga, laski pod pachy — dwa! wypad wprzéd
lewg nogg — trzy! ciagnij!
Podobnie w wypadzie w prawo.
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2. Laske podaj przeciwnikowi — raz! wykrok
lewg nogg, laski pod pachy — dwa! wypad wprzod
lewg nogg — trzy! ciggnij!

Podobnie w wypadzie w prawo,

3. Laske podaj przeciwnikowi — raz! wykrok
lewg noga, laski na barki — dwa! wypad wprzod
lewg nogg — trzy! ciggnij!

Podobnie w wypadzie w prawo.

c) Cwiczenia w szermierzeniu laska.

Do (¢wiczen w szermierzeniu laskg uzywamy
zawsze lasek drewnianych, a ¢wiczenia wykonywamy
tak prawg jak i lewa strong ciafa.

Postawg pierwotng przy ¢wiczeniach w szermie-
rzeniu laslrg jest postawa szermiercza Fig. 104,
ktorg w szermierce szkolnej z uczniami miodszymi
zastepujemy postawg zasadna.

Postawe szermierczg przybieramy w na-
stepujacy sposdb: na 1. stojac w postawie zasadnej
laska ,,do nogi“ wykonywamy | obrotu w lewo (pr.),
2. stopy ustawiamy wzgledem siebie prostokatnie,
3. prawg (Iw.) nogg wykonywamy wykrok z réwno-
czesnem miernem ugieciem obu nég w stawach kola-
nowych , 4. ujmujemy laske w obie dionie dwuchwy-
tem w ten sposéb, ze reka, odpowiadajgca nodze
w tyt cofnietej, trzyma koniec dolny laski nachwy-
tem, za$ druga reka trzyma laske ponizej jej potowy
podchwytem, ftokcie oba przytulone do tutowia, po-
tozenie laski skosne, gorny jej koniec, oddalony od
ciala, lezy w wysokosci i po stronie oka, odpowiada-
jacego nodze wykrocznej.

Dwa sg sposoby szermierzenia laskg: albo wy-
konywamy nig zapomocg skurczu i rzutu ramion
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pchniecie, albo przez wznos i opust ramion, wyko-
nywamy Ccios.

Bioragc na uwage cialo przeoiwnika, jako ze
wszystkich stron dosiezne, mozemy wykonaé¢ na nie
niezliczong liczbe cioséw i pchnie¢, ktére jednak
sprowadzamy do czterech cioséw i pchnie¢ gtdwnych
i tylez po$rednich.

Przy opisie ciosdw, pchniec i kry¢ uwzglednimy
tylko ¢wiczenia wykonywane w postawie szermierozej
W prawo.

Ciosy gtdwne.

1. Cios wierzch. Fig. 105. Celem ciosu jest
gtowa, kierunek jego jest pionowy z géry na doét.

Spos6b wykonania: z potozenia pierwotnego wznosimy
ramiona ugiete w gére nad glowe tak, ze laska przychodzi
w potozenie ukosne, stad uderzamy przeciwnika z calg sitg
w glowe. (Rozumie sie, ze w ciggu nauczania musza by¢
ciosy wykonywtyne z miernem uzyciem sity i nad glowa
przeciwnika wstrzymywane, tak, azeby go nawet wtedy
nie uszkodzi¢ , gdyby ciosu nie kryk.

2. Cios spdd. Fig. 106. Celem ciosa jest prawy
bok, kierunek jego jest skosny z dotu do gory.

Sposéb wykonania: z potozenia pierwotnego przenosi-
my ramiona do potozenia ,w dot w lewo*, ,taska skosnie
w dot, prawa reka przybiera potozenie tokie¢ i stad ude-
rzamy przeciwnika w prawy bok.

3. Cios zewnatrz. Fig. 107. Celem ciosu jest
prawa strona ciata, kierunek jego poziomy od lewej
do prawej reki.

Sposob wykonania: z polozenia pierwotnego przenosi-
my ramiona do potozenia ,wprzéd w lewou, laska poziomo,
stad cios na piersi lub bok przeciwnika.

4. Cios wsérdd. Fig. 108. Celem ciosu jest lewa
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strona piersi lub lewy bok przeciwnika, kierunek
ciosu poziomy od prawej do lewej reki.

Spos6b wykonania taki sam, jak przy ciosie zewnatrz,
jednak z przeciwndj strony wykonany.

Przy wszystkich tych ciosach zesuwa sie pra-
wa reka po lasce do lewej i ugina obie w przegubie
przyrecznym w Kierunku ciosu.

Ciosy posrednie: cios wierzch zewnatrz,
wierzch w $§rdéd, cios sp6d zewnatrz i spéd
wsrod majg kierunki posrednie pomiedzy odpowie-
dnymi gtéwnymi. Celem dwoch pierwszych jest glowa
lub szyja, dwdch drugich boki przeciwnika.

Pchniecia.

1 Pchniecie wierzch. Cel: twarz, piers; Kkie-
runek ruchu z gory skosnie w dot.

Spos6b wykonania: z potozenia pierwotnego podnosimy
ramiona w gore tak, ze pies¢ prawa jest w wysokosci czola,
pies¢ lewa nad gtowa, laska w potozeniu skosnem koniec
goérny znizony mierzy w przeciwnika, stad pchniecie, przy-
czém prawa reka zesuwa sie do lewdj,

2. Pchniecie spdd. Cel: piers, bok; kierunek
ruchu z dotu do gory.

Spos6b wykonania: z potozenia pierwotnego ramiona-
mi lekki zamach wstecz, przyczém gérny koniec laski nieco
obnizamy, stad pchniecie z zesunem praws$j reki do lewcj.

3. Pchniecie zewnatrz. Cel: prawy bok, prawa
piers; kierunek ruchu od prawej do lewej reki.

Spos6b wykonania: z polozenia pierwotnego podnosimy
oba ramiona wprzéd w lewo, stad pchniecie z zesunem
prawoj reki do lewd;j.

4. Pchniecie wsrdd. Cel: lewy bok, lewa piers;
kierunek ruchu od praw6j do lewej reki.

Sposéb wykonania: oba ramiona podnosimy wpion
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w prawo, gorny koniec laski mierzy w przeciwnika, réwno-
czesSnie prawa reke zmieniamy z podchwytu w nachwyt
i zblizamy jg do lewej, ktérag zwracamy dlonig w gore,
stad pchniecie w lewo.

Na powyzsze ciosy i pchnigcia mamy nastepu-
jace krycia:

1. Krycie wierzch. Cel: uchwyci¢ cios lub odbi¢
pchniecie wymierzone z gory.

Sposdb wykonania: prawg reke suniemy do goérnego
konca laski, réwnoczesnie podnosimy laske do potozenia po-
ziomego nad gtowg w poprzek ciosu. Fig. 105.

2. Krycie spod. Cel: uchwyci¢ cios lub odbi¢
pchniecie wymierzone z dotu.

Spos6b wykonania: prawa reke suniemy do gornego
konca laski, réwnoczesnie przenosimy laske w prawo w po-
tozenie ukos$ne. Fig. 106.

3. Krycie zewnatrz. Cel: uchwycic¢ cios lub od-
bi¢ pchnigcie wymierzone z prawej strony.

Spos6b wykonania: prawa reke suniemy do goérnego
konca laski, réwnocze$nie przenosimy laske na prawo w po-
tozenie pionowe. Fig. 107.

4. Krycie wséréd. Cel: uchwyci¢ cios lub odbié
pchniecie wymierzone z lewej strony.

Sposéb wykonania: prawa reke suniemy do goérnego
konca laski, rownoczesnie przenosimy laske na lewo do po-
fozenia pionowego. Fig. 108.

Miedzy kryciem ciosu, a kryciem pchniecia jest
pewna réznica. Grdy bowiem przy Kkryciu ciosu usta-
wiamy laske poziomo lub pionowo, aby schwytaé cios,
to przy przy kryciu pchniecia ustawiamy laske zawsze
skosnie, a schwyciwszy laska naszg laske przeciwnika,
odbijamy jg na prawo lub lewo (nigdy prosto w gore
lub w dot) poza granice ciata naszego.
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Krycia wykonywamy zawsze w postawie Szer-
mierczej.

Ujs¢ ciosu lub pchniecia mozemy jeszcze przez
tak zwany umyk. Stojac w postawie szermierczej ro-
bimy noga, ktora znajduje sie na przodzie, zakrok
silny, uginamy ja w kolanie i réwnocze$nie przeno-
simy na nig caty ciezar ciala, przezco wychodzimy
z granioy dosieznosci i umykamy tern sposobem ciosu
lub pchniecia.

Ciosy i pchniecia wykonywamy zawsze z wypa-
dem, a tylko wtedy, gdy cios lub pchniecie ma byd
ztudg, nie robimy wypadu.

Ztudy majg na celu wyprowadzi¢ przeciwnika
z postawy pierwotnej t. j. zmusi¢ go do krycia ciosu
lub pchniecia udanego, aby mu nastepnie zada¢ cios
(pchniecie) w zupetnie inng okolice ciala.

Ztudy wykonywamy nieraz z przysunem.

Przysun wykonywamy tak: stojac w postawie
szermierczej posuwamy przednig noge o dtugosé stopy
wprzod, a po niej zaraz noge drugg o takg samg dtu-
gos$¢, rownoczesnie z tern wykonywamy ztude, po-
czern nastepuje cios lub pchniecie z wypadem —i szybki
odsuu t. j. powr6t droga odwrotng przysunowi do
postawy na miejsce pierwotnego ustawienia.

Przyktady.

Do ¢wiczen w szermierzeniu laskg ustawiamy ¢éwicza-
cych w dwa rzedy twarzami do siebie i oznaczamy ich na
»pierwszyoh* i ,drugioh®. Rozstep pomiedzy oboma rze-
dami winien by¢ poczatkowo niedosiezny t. j. tak wielki,
azeby przeciwnik przeciwnika niedosiegnat laska, chocby
cios lub pchniecie wykonat z wypadem. Rozstep pomiedzy
sasiadami winien by¢ roéwny dhlugosci laski i wyprezonego
ramienia, takiz sam rozstep zarzadzamy po ukonczeniu ¢wi-
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czen elementarnych miedzy przeciwnikami — zowie on sie
rozstepem dosieznym.

¢wiczenia w szermierzeniu rozpoczynamy od ¢wiczenia
postawy szermiercz¢j, rozkladajac jg na poszczegélne momenta,
nastepnie ¢éwiczymy wypady, ciosy, pchniecia i krycia bez
wypada, pézni¢j ciosy i pchniecia z wypadem, umyki, zludy
i zindy z przysunem.

(Ustawienie dwurzedu w rozstepie niedosieznym).

1. Wszyscy — post. szermier. w prawo — 2. post. zasadna ) 5*

3. postawa szermiercza w lewo — 4. post. zasadna. )
1. Wszyscy wypad z post. szermier. — 2. post. szermier.

1. WSszyscy cios (pchnigcie) wierzch. — 2. post. szermier.

L = n n spod -2,

1 n n n zewnatrz «—2. " 9
1 n n n wsrod -2, Sk
1. Wszyscy krycie ciosu  wierzch — 2. post. szermier. H
1. n n n spod —2. n

1 n n h zewnatrz -2 .

1 n n n wsrod — 2.

podobnie przerabiamy krycia pchnig¢ a nastepnie i ciosy
i pchniecia z wypadami.

(Ustawienie dwurzedu w rozstepie dosieznym).
Pierwsi cios (pchniecie) wierzch, drudzy Krycie.
Wszyscy postawa szermiercza.

Drudzy cios (pchniecie) wierzch, pierwsi krycie.
Wszyscy postawa szermiercza.

A wpp R

[

Pierwsi cios (pchniecie) wierzch, drudzy krycie.
. Drudzy ,, " ., pierwsi
3. Wszyscy postawa Sszermiercza.

N
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1. Pierwsi cios (pchniecie) wierzch, drudzy krycie.

2. Drudzy ,, " ' , pierwsi '
Wszyscy postawa szermiercza.

w

Pierwsi cios (pchniecie) wierzch, drudzy Kkrycie.
Drudzy ,, " spod, pierwsi krycie.
Pierwsi ,, . wsérdd, drudzy krycie.
Drudzy ,, " zewnatrz, pierwsi Kkrycie.
Wszyscy postawa szermiercza.

W WD

Pierwsi cios wierzch, drudzy umyk.
WSszyscy postawa szermiercza.
Drudzy cios spdd, pierwsi umyk.
Wszyscy postawa szermiercza.

AW R

Pierwsi cios spod, drudzy umyk.
Drudzy cios wierzch, pierwsi Krycie.
Pierwsi cios wierzch, drudzy Kkrycie.
Drudzy cios spod, pierwsi umyk.
Wszyscy postawa Szermiercza.

S R RN

1. Pierwsi ziuda wierzch, cios sp6d — drudzy kry-
cie wierzch i spdd.

2. Wszyscy postawa szermiercza.

3. Drudzy ziuda wierzch, cios spéd — pierwsi kry.

cie wierzch i spod.
4. Wszyscy postawa szermiercza.

1. Pierwsi zluda wierzch z przysunem, cios spod

odson — drudzy Kkrycie.
2. Drudzy zluda wierzch z przysunem, cios, spéd
odsun — pierwsi krycie.

3. Wszyscy postawa szermiercza.

E. Corer.



DZIAL 1V,

Cwiczenia w miotaniu laska.

"Wiasciwym przyborem do miotania jest oszczep.
W braku oszczepu mozemy miota¢ laskg, musimy ja
jednak na jednym koncu obcigzy¢ nieoo, naktadajac
skowke, albo matg kule drewniang.

Celem ¢wiczen w miotaniu jest wyrobienie sity
ramion i pewnosci rzutu, dlatego ¢wiczenia te nalezy
wykonywa¢ prawg i lewg reka i zawsze oznaczy¢ cel,
w ktéry mamy uderzy¢ oszczepem.

Jako cel stuzy zwyczajnie okragta tarcza ze-
lazna, umocowana zelaznymi zawiasami do pionowego
stupka, lub obrecz pionowo osadzona, deski w par-
kanie, albo umys$lnie urzadzona tarcza z deski, podzie-
lona na pola.

Miotanie laskg przecwiczamy pojedynczo, jesli
liczba uczniow nie wielka, jesli liczba uczniéw zna-
czniejsza plutonami, a nawet catymi oddziatami.

Miota¢ laskg mozemy dwojako: poziomo, albo
tukiem i to oburgcz, albo jednoracz.

Rzut poziomy prawg reka Fig. 109. wy-
konywamy w wykroku w lewo, trzymajac laske po-
ziomo w obu rekach lub jednej; rzut poziomy lewa
reka wykonywa sie w wykroku w prawo.

Rzut tukiem prawag rekg Fig. 110. wyko-
nywa sie w wykroku w lewo, trzymajgc laske sko-
$nie w obu rekach; rzut tukiem lewa rekg wykonywa
sie w wykroku w prawo.
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Cwiczenia zerdzia.

ZerdZ, uzywana do wspinania sie po niej, stuzy
takze do C¢wiczen towarzyskich, zastepujac nieraz
laske. Do c¢wiczen z zerdzig ustawiamy c¢wiczacych
podtug wzrostu po 5 do 10 w jednym rzedzie, odpo-
wiednio do rodzajéw ruchu i diugosci zerdzi. Roz-
dzielanie zerdzi odbywa sie dopiero po uszykowaniu
¢wiczacych w rzedy i to w ten sposéb, ze skrajny
z kazdego rzedu przynosi zerdz i kladzie jg na ziemie
u ndg ¢wiczacych. Na rozkaz ,zerdZz uchwy¢!* pod-
nosza ¢wiczacy zerdZ z ziemi i trzymajg jg poziomo
w dole i to albo przed ciatem, albo za ciatem, albo,
jesli stojg w szeregu, z boku ciafa.

Chwyty, ktérymi zerdZ ujg¢é mozemy, sa te same,
jakich uzywamy przy c¢wiczeniach laskami t.j. jedno-
racz, oburgcz — nachwyt, podchwyt, dwojchwyt —
zwyczajny, rozpiety, spojony, skrzyzny, a c¢wiczenia
rozpadajg sie¢ podobnie jak ¢wiczenia towarzyskie laska-
mi na: ruchy pojedyncze, podwdjne i potrojne, ktore
jako postawy i zmiany postaw, poskoki, obroty, ruchy
konczyn i wytrzymania przeéwiczamy i na ¢éwiczenia
w podnoszeniu i dZzwiganiu wspotéwiczacych.

Przyktady.
Podnoszenie ramion.
(Zerdz przed ciatlem poziomo w dole).

1 wprzod

2. a » W lewo (prawo) YT
3. ® wpion joroez m rozpigty

4 'a , wlewo (prawo) by dp ; hy spojony

5. * w dot skos WO iy,
6. ” wpion skos
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(Zerdz za ciatem).
7. wstecz

; ; ; Dachwytem

8. wstecz do poziomu j<dnoe .
9. ., wpion skos mi podchwytem  rozpigtym.
10, wpion dwojchwytem

¢wiczacy tworzag szereg.

(ZerdZz z boku ciata).
11. w bok _
12. bokiem wpion zewnatrz nchjtn
13, podchwitcii.
14. — uchwyci¢ drugg reka i prze-

nie$¢ zerdz na druga strone ciata.

Rzuty ramion.
(Ramiona skurczone, zerdZ przy piersi).

1. Rzut ram. w dot ezy
2. 3 wp_rzod jednoracz nachwyt ronit

3 n wpion oburacz 5 t?’oeny
4 w dot skos T fugichuyt Sklezoy
5 » » wpion skos oy,

(Ramiona skurczone, zerdZ na karku).
6. Rzut ram. wpion (jedno- oburacz- nach. pod- dwoj-

[chwyt).
7., » W bok (naprzemian) nachwyt rozpiety.
(Ramiona skurczone, zerdZ na topatkach).
8. g wpion , nachwyt
9. 2 " skos wtecz Jednoracz .
. podchwyt — rozpiety.

10. s wstecz do poziomu  oburac .

dwojchwyt

11. Ph wstecz w dét
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¢wiczacy tworza szereg.
(Jedno ramig skurczone, zerdZ przy barku).
12. Rzutram. w dot

13. ,, » W dot zewnatrz

14. , W bok nachwytem
5., , Wwpion zewnatrz  podchwyt.
16. ,» wpion

17. ,» wpion do $roda

(Oba ram. skurczone, zerdz na lewym (pr.) barku).
18. Rzut ram. wpion.
19. 1. Rzutram. wpion, 2. skurcz a zerdZ nadrugi bark.

Przenoszenie ramion.
a) Przeno$z ram. bez przenoszenia zerdzi.

(Ramiona w poziomie (pionie),
1 a zwyczajnego w rozpiety
2 ” w spojony p . )
3 % w skrzyzny nachwytem Jﬂwryl
4 rozpieteqo W spoion a  Podchwytem naprzemianracz
5, g rozpigted " s?(rjzyz)rlly % dwojchwytem  rownoracz
6. tg spojonego w skrzyzny

b) Przektadanie zerdzi.

. . nachwytem  jednorgc:
. Przek}ad, zerdzi z przodu wstecz fchwilta. napzemanac

8. " . Ztylu wprzod

~

dwejckwyUa  rownorgez,
c) Kragzenie ramion.

Okrag oboma w lewo r nachwytem zwyczaj. —

10. ,, » W prawo / spojonym.

Wytrzymanie ramion.
Wytrzymanie ramion we wszystkich mozliwych
kierunkach prostych i posrednich, jednoracz i oburacz,
nachwytem, podchwytem, dwojchwytem, zwyczajnym,
rozpietym, spojonym i skrzyznym.

©
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=

1
2

Zwracanie ramion.

Zmiany chwytow.

§ nachwytu w dwdjchwyt
w podchwyt zwycz.— odwroc.
Wolty ze.
Kuczne.
. Przedmach | wprzod
. Przewlek | wstecz.

jednoracz
0aprzemiamcz
oburaez,



PRZYKLADY
do ¢wiczen zwyczajnych laskg w miejscu.

Podnoszenie ramion.
Podnoszenie ramion réwnostronne.

(kLaska poziomo przed cialem — ramiona w dot).
wprzod 2. opusc
w lewo 2.
*x .
L % wpign W prawo nachwytem, szvyc.zajnym 2.
o pojonym,
1R ﬁ w W lewo reid skrzyznym. 2,
1 W prawo 2.
1 wpion skos 2.
(Laska poziomo za cialem — ramiona w dét).
1 N wstecz], nachwyt, podchwyt, {zwycz,, skizyinym, spojonym' 2.0pusSC
1 § , dopoziomu & 2 -
1 3, do pionu wskos Memyem 2.
1 A wpion podchwytem % 2
(Laska poziomo przed ciatem — ramiona poziomo).
1 wpion skos , 2. opus¢ =
1 nachwytem, TwyCzamym, - 2. E
L W lewo nn. R
1 W prawo skrzyznym 9 =
©
(Laska poziomo za cialem — ramiona poziomo).

1. ii# wpion skos wstecz” nachwytem, f -g s) 2. opus¢ »
1.2 M wpion Jpodchwytem!'l 5/2. A

ziomu.
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Podnoszenie ramion réwnostronne tukiem.

1
1
1
1

1
1

il
*
a

a,

(Laska poziomo przed cialem — ramiona w dot).
wprzdd (lukiem w prawo) (Iw.) b, 2. opus’é.g
» W lewo (tukiem wprawo) 2. 5
g 4 wprawo (tukiemwlewo) °H 2. g
-g wpion tukiem w lewo (prawo) 2, =
§ | wlewo (tukiemwlw.) (pr.) 4 2 2. g
i Wlw. (tukiem wpr.) (Iw.) 2B 2. =
. skos ( , wlw) (pr) SS 2. 3

(Laska poziomo przed ciatem — ramiona wprzédj.

1 Bo (takiem w lewo) (pr.) opusé
1 3 « wlewo (tukiem w pr.) . nachwylem, . S
i" M § wprawo (tukiem wlw.) | PoEchiyem 1 =

Podnoszenie ramion rownostronne kotem.

e

WPk WP W

(Laska poziomo — ramiona w dof).
wprzdd w lewo (kotem wlewo) 2.0pusc
% . wprawo (kotemwpr) . a .
p  wpion lewo w (kotem w lewo) P,
P w prawo (kotem w pr.) v )

*

(naehwyt — podchwyt odwrdécony — rozpiety).

(kotem w lewo) 7
(kotem w prawo) s " 2

Podnoszenie ramion rd6znostronne.
(Laska poziomo przed ciatem — ramiona w doét).

ram. lewe wprzod, prawe w bok 2. opus¢

n

D P prawe lewe u 4

a n lewe prawe HBo. 2.
n prawe lewe . 4.

qu u lewe wpion prawe w bok 2.
u Pprawe lewe a4
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1 lewe prawe w dot na zewnatrz 2. opus¢
3 prawe  lewe i 1 4 1
1 lewe - prawe wpion ) 2. 1
3D prawe " lewe » Il 4.
1 ®lewe 2 prawe 2.
3., prawe lewe i 4. q
1 3 ~lewe ~ prawe j do $rodka 2. q
3. 0 prawe lewe n 1 4. 1
1 lewe 2" prawe w dot do Srodka 2. 4
3. prawe £ lewe . u 4 1
1 lewe prawe wstecz 2. 1
3. prawe  lewe 4. 1
(Laska poziomo za ciatem — ramiona w do¥),

(nachwyt odwrocony — podchwyt rozpiety) :

1 @_ ram. lewe wstecz do poziomu, pr. wbok 2. opus¢
3 » prawe ) w. ,, 4
1 F% . lewe wpion, Pr- 2. 1
3. » prawe w. ,, 4 4

Przenoszenie ramion.
a) zmiany chwytéw bez zmiany potozenia

reki.
(Laska poziomo — ram. w dole — ram. w poziomie — ram.

wpionie).

wspojony a o 2 ZWyczaj

L g wrozpigty 1. Sg 2 5 q
1- %3 w skrzyzny 9 u
1L g* wrozpiety 8 E 0 GoEp
1. .3 w skrzyzny 1 *, -§ n

wskrzyzny 2 2 (0205 1:99]
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b) przenoszenie ramion bez zmiany poto-
zenia laski wzgledem oiala.
(Laska poziomo — ramiona poziomo)
(nachwyt — podchwyt — zwyczajny):

1. Z przodu przenie$¢ ram. wprzdéd w lewo
2 5t do przod bezpo-

. powr6t do przodu. , $rednio,
1. Z przodu przenie$¢ ram. wprzod w prawo  jukiem
2. powr6t do przodu. w gore,
1. Z potoz. przéd w Iw. przeniesr. przéd wpr. W dot,
2. powrot. kotem.

(Laska poziomo — ram. wpion skos).
1. @ pion skos . wpion lewo | beediid 2. powrot
1 | § Prawo 2.
1. " kotem. 2
c) przektadanie laski.
(Laska poziomo przed cialem — ramiona W dot),

(nachwyt rozpiety — podchwyt odwrocony —e dwoj-

chwyt).

1. Przetozy¢ laske wstecz do poziomu ramion

2. powrét do potozenia pierwotnego.

1. Przetozy¢ laske wstecz do potoz. ram. pion skos

2. powrét do potozenia pierwotnego. |

1. Przetozy¢ laske wstecz do poziomu w doét jedno-

racz — naprzemianragcz — réwnoracz — 2. powrot.
(Laska poziomo — ramiona poziomo),

(nachwyt rozpiety — podchwyt odwrécony — dwoj-

chwyt):

Przetozy¢ laske do ,pion skos wstecz"

powrét do potozenia pierwotnego. g

Przetozy¢ laske do poziomu g*

powr6t do potozenia pierwotnego. A

Przetozy¢ laske wstecz w dot ‘®

powrdt do potozenia pierwotnego.

rownoracz.

NN RN



. g w poziom wstecz
. 8w dot ”

— = b S s s S

. P} w bok lgyzamargz
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Uginanie i prostowanie ramion,

a) rzuty i skurcze.

(Laska przy piersiach, ramiona skurczone)
a w dot (w dot skos —w dot 2. skurcz
0 w lewo — prawo
g wprzéd k& S
3 wprzod w lewo (prawo) I 5%
W wpion
" wpion w lewo (prawo)
N wpion skos
P3 w bok naprzemianrgcz

(Laska na barkach — ramiona skurczone),

(nachwyt rozpiety — podchwyt odwrdécony).
wpion g}, 2.

0 wpion skos wstecz 2

=)
-

»

u wpion skos wprzod

AN wprzod gj
« w dot a

SESESEEREN,
* 5
= * S °©

N o

(Laska wstecz pod pachy — podchwyt).
Rzut ramion w dét 2. skurcz

. >

» u wstecz do poziomu 2. skurcz o

o " wpion J 3 2. skurcz &

M q  wprzdd i, 2. " ﬁ
I 1 wprzod w dot 15 2.

5) napinanie i uginanie ramion.
(Laska poziomo — ramiona w poziomie).
Ugnij ram. — 2. napnij.

(Laska poziomo — ramiona wpionie).

.-Ugnij ram. — 2. napnij.
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(Ramiona wstecz — laska poziomo).

1. Ugnij ram. — 2. napnij.

c) Uginanie —prostowanie reki w przegu-
bie przyrecznym.

(Laska poziomo — ramiona w poziomie — pionie),
(nachwyt — podchwyt jednorgcz lub oburacz, zwyczaj., spoj.).
1. Uginanie reki w dét — 2. do gory

(chwyt jednoracz za koniec laski)
(potozenie reki, promien).
1. Uginanie reki w Kkierunku matego palca w dot
2. w gore.

Zwracanie ramion.
a) Zmiany chwytow ze zmiang potozenia
reki.
(Laska poziomo — ram. w poziomie wprzéd — pionie —
wpionie skos).
Zmiana naehwytu w dwojchwyt
powr6t do naehwytu.
Zmiana naehwytu w podchwyt
powrdt do naehwytu.
Zmiana nachwyt w pxthwt cdm’my
powrét do naehwytu.
Zmiana podchwytu wywt alviay
powr6t do naehwytu.
Zmiana dwojchwytu zwycz. w dwdjchwyt odwro-
cony przez wykrecenie i obrocenie reki, trzyma-
jacej laske za konieo podchwytem.

3 a

Y

S €
S*

ythn o

ol
f
§
2

YED> P th.

b) Wywijanie lasks.

(Ramiona Wpoziomie — pionie — pionie skos — laska poziomo)
(chwyt oburacz za $rodek laski lub koniec)
nachwyt — podchwyt.: spojony, skrzyzny.

1. Cwier¢ zwrotu rgk w lewo — 2. w prawo
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(chwyt oburgcz zwyczajny).

1. Cwieré zwrotu ragk w lewo

2. w prawo (pochwyt, nachwyt).

1. P6t zwrotu ragk w lewo

2. w prawo (tylko nachwytem).

(chwyt oburacz rozpiety).

1. éwier¢ zwrotu rgk w lewo 2. w prawo

(chwyt jedng rekg w s$rodku laski)
(potozenie ram. w prostych i posrednich kierunkach).

1. Trzyéwierei zwrotu reki w lewo 2. w prawo

(chwyt jednorgcz za koniec laski)

(ramiona poziomo — laska poziomo).
1. Potkole dotem (podchwytem).
1 » Qorg (nachwytem).

1. Trzyéwierei kota (podchwytem).
1. Cate koto (podchwytem).

Ruchy podwojne
(ramion i nog).
Podnoszenie—opuszczanie—woltyZze
okro czne.
(Ramiona w poziomie — laska poziomo)
nachwyt — podchwyt — dwojchwyt:
1. Bamiona opus$¢ i przedmach okroczny lewg
noga 2. podnie$ ram. w poziom.
3. Bamiona opus¢ i przedmach okroczny prawg
noga 4. podnie$ ram. w poziom.
(Ram. wpionie)
1 Bamiona opu$¢ i przedmach okroczny pod
lewg reke 2. podnie$ ram. wpion.
3. Bamiona opu$¢ i przedmach okroczny pod
prawg reke 4. podnie$ ram. wpion.
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(Ram. ,,wpion w lewo*).

1. Ramiona opus¢ i potkole okroczne lewg noga
2. ram. podnie$ wpion w prawo.

3. Ramiona opus¢ i potkole okroozne prawa noga
4. ram. podnie$ wpion w lewo.

(Ram. ,,wpion skos®).

1. Ramiona opus$¢ i koto okroczne lewag noga
2. ram. podnies.

3. Ramiona opus¢ i koto okroozne prawg noga
4. ramig podnies.

(Ram. wpionie podchwytem odwrdconym).

1. Ramiona opus$¢ wstecz i zesun rece —erOGwno-
cze$nie przedmach okroczny wstecz lewg nogg 2. ram.
podnies.

3 Ramiona opu$¢ wstecz i zesun rece —rowno-
cze$nie przedmach okroczny wstecz prawg nogg 4. ram.
podnies;

podobnie tgczymy z opustem ramion przedmach
pod jedne reke, potkola i kota.

Z podnoszeniem i opuszczaniem gczymy w po-
wyzszy sposob takze woltyZze odwrotne i kuczne.

Przektadanie laski — woltyze kuczne.
(Laska za ciatem poziomo—ramiona w doét nachwyt odwrdécony).

1. Przetoz laske wprzod ram. zblizy¢é — przed-
mach kuczny lewon6z 2. do postawy pierwotnei.

1. Przet6z laske wprzod ram. zblizy¢é — przed-
mach kuczny prawon6z 2. po postawy pierwotnej.

1. Przetéz laske wprzéd ram. zblizy¢ — prze-
wiok lewej nogi 2. do postawy pierwotnej.

1. Przet6z laske wprzdd ram. zblizy¢ — prze-
wlok prawej nogi 2. do postawy pierwotnej.

1. Przetéz laske wprzod ram. zblizy¢ — potkole
lewg (pr.) odboczne 2. do postawy pierwotnej.



1. Przet6z laske wprzod ram. zblizy¢ — pétkole
lewg (pr.) odwrdt 2. do postawy pierwotnej.

(Laska przed ciatem — podchwyt odwrdcony).

1. Przetoz laske wstecz, ram. zblizy¢ — przed-
mach kuczny wstecz 2. powrét do postawy.

1 Przetéz laske wstecz, ram. zblizyé — prze-
wiok kuczny wstecz 2. powr6t do postawy.

1. Przet6z laske wstecz, ram. zblizy¢ — potkole
kuczne odboczne 2. powrdt do postawy.

Rzut — opust — skurcz ramion —woltyze
odwrotne.
(Laska poziomo przy piersiach — ram. skurczone)
nachwyt — pochwyt:
1. Rzu¢ ram. wprzéd 2. opus¢ — réwnoczesnie
przedmuch odwrotny lewag nogg 3. powr6t do post.
zasadnej 4. rzu¢ ramiona wprzod 5. opus¢ — réwno-

cze$nie przedmuch odwrotny prawa noga 6. powrdt do
postawy zasadnej.

1. Rzu¢ ram. wpion 2. opu$¢ — roéwnoczesnie
przedmach odwrotny lewag nogg popod jedne reke
3. powr6t do postawy zasadnej 4. rzu¢ ram. wpion
6. opus¢ — réwnoczesnie przedmach odwrotny prawg
noga popod jedne reke 6. powrdt do post. zasadne;j.

1 Rzu¢ ram. wprzéd w lewo 2. opu$¢ — réwno-
czesnie potkole odwrotne lewg noga 3. kuczkg post,
zasadna 4. rzu¢ ram. wprzod w prawo 5. opus$¢ — ro-
wnocze$nie potkole odwrotne prawa noga 6. kuczka
postawa zasadna.

1. Rzu¢ ram. wpion 2. opu$¢ —koto odwrotne
lewg noga 3. odbocznie do postawy 4. rzu¢ ram. wpion
w prawo 5. opus¢ —koto odwrotne prawg noga 6. od-
bocznie do postawy.
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Podnoszenie ram. i n6g—woltyze kuczne.

(Laska przed ciatem poziomo — ramiona w dot).

1. Podnie$ ram. i lewg noge wprzdd, 2. przed-
niach kuczny lewg —réwnoczesnie opust laski az do
zetkniecia si¢ z kolanem, 3. postawa pierwotna.

4. Podnie$ ram. i prawg noge wprzdd, 5. przed-
mach kuczny prawg, 6. postawa pierwotna.

1. Podnie$ ram. wpion, lewg noga wstecz, 2.
przedmach kuczny lewg nogg — réwnoczesnie opust
ramion az do zetkniecia laski ze stopg, 3. postawa
pierwotna

4. 5. 6. odwrotnie.

1. Podnie$ ram. wpion w lewo, lewa noge wprzdd
do srodka, 2. przewiok lewej nogi, 3. postawa pier-
wotna

4. 5. 6. odwrotnie.

(Laska za ciatem poziomo — podchwyt — nachwyt zwyczajny).

1. Podnie$ ram. wstecz i lewg noge wstecz,
2. przedmach kuczny wstecz lewg noga, 3. postawa
pierwotna

4. 6. 6. odwrotnie.

(podchwyt rozpiety).

1. Podnie$ ram. (tytem) wpion, lewg noge wstecz,
2. przewlek kuczny lewg nogg, 3. postawa pierwotna

4. 5. 6. odwrotnie.

1. Podnie$ ram. wstecz do poziomu, lewag noge
wprzdd 2. poétkole kuczno-odboczne lewg noga, 3. po-

stawa pierwotna
4. 6. 6. odwrotnie.
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Podnoszenie — przenoszenie — opuszcza-
nie ramion.
Podnoszenie n6g, wy- za- rozkroki — wol-

tyze odwrotne.

(Laska przed ciatem poziomo — nachwyt, podchwyt zwyczajny).

1 Podnie$ ram. wprzé6d — réwnocze$nie noga
lewa wprzdd, 2. przenie$ je wprzéd w lewo i wy-
krok lewa nogg na zewnatrz, 3. opust i przedmach
odwrotny lewg noga.

4. Podnie$ ram. wprzéd — réwnocze$nie
prawa wprzdd, 5. przenie$ je wprzéod w prawo —
wykrok prawg nogg, 6. opust i przedmach odwrotny
prawg noga.

1. Podnie$ ram. wprzéd w prawo — réwnocze-
$nie lewe noge noge do Srodka, 2. przenie$ je wprzdd
— wykrok w prawe, 3. opust i przedmach odwrotny
lewg noge popod jedne reke.

noga

4. Podnie$ ram. wprzod w lewo — réwnoczesnie

noge prawg do Srodka, 5. przenie$ je wprzod — wy-
krok wprzdd, 6. opust i przedmach odwrotny prawg
nogg popod jedne reke.

1. Podnie$ ram. w prawo — réwnoczesnie lewg
noge do S$rodka, 2. przenie$ je wprzdéd w lewo — wy-
krok na zewnatrz, 3. opust i potkole — odmach lewg

noga,
4. 5. 6. odwrotnie.

1. Podnie$ ram. wpion w prawo — réwnoczesnie
lewg noge wstecz do S$rodka, 2. przenie$ je wpion
w lewo — zakrok na zewnatrz lewg noga, 3. opust
i koto odwrotne,

4. 5. 6. odwrotnie.

E. Cenar. 7
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Przektadanie laski — naginanie i zwroty
tutowia.
(Laska przed ciatem poziomo — nachwyt rozpiety — pod-

chwyt odwrdécony).

1 N nagnij sie wprzod 2. powrot
1L 00 '3, . Wstecz 2.
1 HE Q)!" u g zZwréé tutow w lewo 2.
1 Na Esé | u ., W Prawo 2.
1 PQGD | nagnij sie w lewo 2, 8.
1 a0 W oprawo 2 o
(Laska za ciatem poziomo — podchwyt rozpiety nachwyt
odwrocony).
nagnij sie wprzdd 2. powrét £
BY qow'3 NN wstecz 2. %
oF g zwroC tutow w lewo 2. g

(8(. § 8§ » «  Wyprawo 2.
A U™ gnagnij sie w lewo 2. 8.
® » W prawo 2. . g

. Ruchy potrdjne
ramion — tutowia — ndg.
Przektadanie laski *naginanie tutowia —
wypady.
(Laska przed ciatem poziomo — nachwyt rozpiety — pod-
chwyt odwrécony).

1. Przet6z laske wstecz, réwnocze$nie wypad
lewa noga wprzod i nagnij tutdow wprzéd, 2. powrét
do postawy.

3. Przet6z laske wstecz, réwnoczesnie wypad
prawg noga wstecz i nagnij tutdbw wprzod, 4. powrdt
do postawy.
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1. Przet6z laske wstecz, réwnocze$nie wypad
lewa noga wstecz i nagnij tutdbw wstecz, 2. powr6t
do postawy.

3. Przetéz laske wstecz, rownoozesnie wypad
prawg noga wstecz i nagnij tutdbw wstecz, 4. powrot
do postawy.

1 Przetéz laske wstecz, réwnocze$nie wypad
lewa noga w bok i zwrd¢ tutdbw w lewo, 2. powrét do
postawy.

3. Przetdéz laske wstecz, roéwnooze$nie wypad
prawg noga w bok i zwré¢ tutdw w prawo, 4. powrot
do postawy.

1. Przetéz laske wstecz, réwnocze$nie wypad
lewg nogg w bok i nagnij sie w lewo, 2. powrét do
postawy.

3. Przet6z laske wstecz, réwnocze$nie wypad
prawg nogg w bok i nagnij sie w prawo, 4. powroét
do postawy.

(kLaska za ciatem poziomo — nachwyt odwrécony — pod-
chwyt rozpiety).

1. Przet6z taske wprzédd, réwnoczes$nie wypad
lewg noga wprzdd na zewnatrz i nagnij tutdw wprzod
w lewo, 2. powr6t do postawy pierwotnej.

3. Przet6z laske wprzod, réwnooze$nie wypad
prawg nogg wprzdd na zewnatrz i ugnij tutdbw wprzdod
w prawo, 4. powrdt do postawy pierwotnej.

1. Przet6z laske wprzod, wypad lewg noga
wstecz na zewnatrz i nagnij tutdbw wstecz na ze-
wnatrz, 2. powr6t do postawy pierwotne;.

3. Przet6z laske wprzdéd, wypad prawg noga
wstecz na zewnatrz i nagnij tutdbw wstecz na ze-
wnatrz, 4. powrdt do postawy pierwotnej.
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1 Przet6z laske wprzdéd, wypad lewg noga
w bok i zwdd tutdbw w lewo, 2. powr6t do postawy
pierwotnej.

3. Przetéz laske wprzod, wypad prawg noga
w bok i zwrd¢ tutéw w prawo, 4. powrdt do postawy
pierwotne;j.

Omytki druku.
Str. 20 wiersz 7 od g6ry zamiast przybieramy ezyfc. przybieramy.

, 38 n 8 n n rodzai ,» rodzajow.
.43 1 9 »  Noge a noga.
, 43 11 q n lewe ., lewa
, 48 n 1L n  noga » noga.
y 44 n 8 n n lewa a lewa.
64 n 2 n  przedramioniach czyt. przedra-

[mionach.






























Fig 20.
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