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Przedmowa.

Pézno zdobyla sig literatura nasza na przeklad tak
klasycznego dziela. Moze nawet ten i 6w pesymista powie,
ze zap6zno. Nie bedzie jednak mial slusznosci za soba.
Prawda, ze dzi§ malo kto zapewne zastosuje bez zmian
i na $lepo osnowy lekcyjne z tego dziela w codziennej
pracy szkolnej. Doda niechybnie wiele z Ellin Falk, gdy
chodzi o dzieci, z Elli Bjérkstén w gimnastyce zenskiej,
z Nielsa Bukha w zastepach meskich — we wszystkich
przypadkach za$ uwzgledni wyniki prac naukowych J. Lind-
harda, jezeli pozostaniemy tylko przy najwainiejszych eta-
pach innowacyj z biezacego stulecia. To wszakze w niczem
nie zmienia faktu, Ze wspomniane kierunki nowe, plynne
jeszcze, zmienne i malo wyprébowane, nie stanowig same
przez si¢ pewnych drogowskazéw. Sa nieocenione przede-
wszystkiem dla tego, kto zna i umie szanowaé te prawdy,
tkwiace w dziele obu Lingéw, ktére okazaly si¢ wieczy-
stemi, oraz zharmonizuje z niemi przyczynki i ulepszenia,
wybrane wedlug wskazéwek wlasnej wiedzy i doswiadcze-
nia wsréd powodzi nowych metod i systeméw. Najlepszy
zatem wyklad systemu Linga, za jaki bezsprzecznie musimy
uwaza¢ podrecznik Torngrena, bynajmniej nie stracil na
aktualno$ci przez to, ze obok niego, na pétkach bibljo-
‘ecznych dzisiejszego wychowawcy fizycznego, winno sie

ralezé sporo dziel nowszych. ;

Powazng zatem stuibe dla spoleczenstwa spetnili ttu-
W: ze swa mréwcza i sumienng praca, niemniej i wy-
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dawnictwo Ksiaznicy-Atlasu, odst.qujqc w tym wypadku
od swej zasady niewydawania przekladéw. Niech mi je-
szcze wolno bedzie wymienié inicjatora tej mysli, tyle za-
stuzonego w tej dziedzinie dra Kazimierza Wyrzykow-
skiego, ktéry juz od szeregu lat niestrudzenie zabiegal
o wprowadzenie przekladu w czyn. Zlozony dzi$ niestety
cigzka niemoca, oby doznal ulgi na widok tej ksiazki!

Podrecznik niniejszy po raz pierwszy wprowadza do
literatury nowe slownictwo gimnastyczne, bedace owocem
kompromisu miedzy dawniejszemi dwiema terminologjami :
lwowska i warszawska. Ustalenie zasad tego kompromisu
powierzyla Panstwowa Rada Wychowawcza (r. 1921) osob-
nej komisji, ktéra dotad nie znalazla $rodkéw na publi-
kacje swej pracy. Jako sprawozdawca komisji, wyrazam
szczera wdzigcznosé tlumaczom, za chetne wprowadzenie
tej innowacji, koniecznej dla polozenia kresu chaosowi do-
tychczasowemu.

Torngren w szacie polskiej ma wazne zadanie do spet-
nienia. Nie watpie ani na chwile, ze spelni je ku najlepszemu
pozytkowi naszej mlodziezy.

Eugenjusz Piasecki.



Od tlumaczy.

Brak odpowiedniego podrecznika gimnastyki dla uzytku
szkolnego spowodowal, ze dlugoletni Dyrektor Krol.
Centralnego Instytutu gimnastycznego w Stockholmie
prof. L. M. Térngren wydal w 1905 r. ksigzke, bedaca
dotychczas jednem 2z najlepszych i najbardziej wy-
czerpujacych dziel, odnoszacych si¢ do systemu Linga.
W szwedzkim jgzyku okazalo si¢ dotychczas pieé wydan,
co jest dowodem istotnej wartosci podrecznika, réwno-
czesnie $wiadczy o wielkiem zapotrzebowaniu takiej wia-
$nie ksiazki, przeznaczonej specjalnie dla uczniéw semina-
rjow nauczycielskich, jakotez dla nauczycieli (lek) gimna-
styki.

Polskie tlumaczenie, chociaz dopiero teraz ukazuije sie,
ma jednak swoja- historje.

Dr. Kazimierz Wyrzykowski, przebywajac na studjach
w Stockholmie, uzyskal od autora zezwolenie na polskie
wydanie podrecznika jeszcze w 1909 r. Powréciwszy do
kraju, wszczal Zzywa i bardzo owocng dzialalno$é nad pro-
paganda systemu Linga i wyrugowaniem systemu niemiec-
kiego w organizacji Sokolej, ktérej zostal naczelnikiem
zwigzkowym. Wielka przeszkoda w tej pracy byt brak od-
powiedniego podrecznika w jezyku polskim. Grupuje wiec
obok siebie ludzi, ktérzy odbyli studja w Szwecii, jak
p. Henryka Czechowiczéwna, p. Walerjan Sikorski i p. Ta-
deusz Dregiewicz i ci wspélnie przystapili do tlumaczenia
wspomnianego dziela. Rok 1914 zastal juz wieksza czesé
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pracy gotowa, niestety wojna $wiatowa nietylko przerwala,
ale tez zniszczyla rekopis, oddany w przechowanie. Do-
piero utworzenie przez Ministerstwo Wyzn. Rel. i Osw.
Publicznego w 1923 r. Pafstwowego Kursu Wychowania
Fizycznego we Lwowie pod kierownictwem dr. Kaz. Wy-
rzykowskiego dalo ponowny impuls do wznowienia pracy.
Wielkiem jednak utrudnieniem w pracy by! brak ustalonej
terminologji tak, ze gotowe juz tlumaczenie trzeba bylo
trzy razy przerabiaé, przyczem ostateczne ustalenie nasta-
pito dopiero w poczatkach 1924 roku.

Podnie$¢ tutaj musimy wybitng wspélprace prof. E. Pia-
seckiego, ktéremu tez skladamy jak najserdeczniejsze po-
dzigkowanie za szczegélowe przegladnigcie i usunigcie nie-
ktérych niejasnosci w tlumaczeniu.

Chcac daé zupelnie wierny przeklad oryginalu szwedz-
kiego, popehiliSmy pewne niedokladnosci pod wzgledem
stylu, co jednak bylo niedouniknigcia, chcac pozostaé $ci-
sle przy oryginale.

Nalezy wkoncu podniesé wielka zastuge ,,Ksigznicy, ze
podjela si¢ druku podrecznika, wymagajacego ogromnego
nakladu pracy i energji ze wzgledu nietylko na objetosé
ksigzki, ale szczegélnie z powodu specjalnej tresci i licz-
nych ilustracyj. Wielka warto$é¢ przedstawiaja liczne pro-
gramy lekcyjne, dzigki ktérym nauka gimnastyki we wszyst-
kich szkolach przybierze formy jednostajne, a wychowanie
fizyczne uzyska silne oparcie teoretyczne wsréd szerokich
warstw wychowawcéw (czyn) fizycznych, ktérym prace na-
szg do uzytku oddajemy z prosba, o nadsylanie swych
uwag co do dostrzezonych bledéw i usterek.
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Wstep.

L
0 ruchu i jego znaczeniu dla rozwoju czlowieka.

1. Przez ruch rozumiemy naogél zmiang¢ polozenia
ciata. ’

2. Tu omawiamy przedewszystkiem takie ruchy ciala
ludzkiego, ktére polegaja na zmianie wzajemnego poloze-
nia czesci ciala, oraz na przemieszczaniu calego ciala,
a ktére przytem korzystnie i pobudzajaco dzialajg na
zdrowie i rozwéj czlowieka.

3. Powszechne doswiadczenie wykazuje, ze dziecko
zdrowe bardzo rzadko pozostaje w spokoju poza czasem
snu. Wskazuje to na wielka potrzebe ruchu cielesnego
u dziecka.

@ Ruch cielesny jest nietylko pozyteczny, ale i po-
trzebny do rozwoju czlowieka.

o) Zdrowy rozwéj ciala ludzkiego zalezy zaréwno od
ilosci ruchéw, jakotez od ich jakosci.

6.) Chorowitos¢ i slabo$é ciala przeszkadzaja kazdej
czynnosci, albo jg tamujg. Dlatego dla ludzi watlych éwi-
czenia cielesne sg réwniez bardzo potrzebne. Tylko zdrowe
i dobrze wyksztalcone cialo moze byé postusznem narze-
dziem /ha ustugach woli, a tak byé powinno.

Dobre i racjonalnie ograniczone ruchy ciata poma-
gaja réwniez wyrobieniu duchowemu. Zdolnosci duchowe
rozwijaja sie najlepiej w dzielnem i zdrowem ciele.
Térngren. Gimnastyka. 1



8. W pojeciu dobrego rozwoju ciala miesci si¢ pojecie
zdrowia, sily zyciowej, gibkosci cielesnej, wytrwatosci
w pracy, hartu i pieknosci ciata.

(9. )Kazdy ma pojecie o tem, czem jest zdrowie i latwo
zrozumieé, ze zdrowie polega na zgodnej z prawami na-
tury sprawnosci réznych organéw. Dobrze ulozone ruchy
podniecajg i podtrzymujg te funkcje. Zdobycie zdrowia
jest jednym z najznamienitszych celéw éwiczen cielesnych.

10. Sila zyciowa polega na silnej zadzy dzialania
i zdolnosci jej godnego zaspokojenia, na zdolnosci pod-
niesienia tej zadzy czynu podczas rozwoju do szczytu przez
prace, oraz na zdolnosci przeciwdzialania i przezwycigzania
szkodliwych wplywéw, wystepujacych w réznych kolejach
zycia, tak, aby wskutek nich nie ponosi¢ szkéd nadmler-
nych i nie zuzywaé sie.

11. Gibkosé ciata jest zdolnoscig wykonywama ruchéw
i wogéle pracy cielesnej w najrozmaitszych, a takze nate-
zajacych postawach, lekko, szybko i dokladnie, z zachowa-
niem réwnowagi.

12. Cialo mozna i powinno si¢ wyéwiczyé do tej zdol-
nosci, ze potrawi zaréwno w okamgnieniu rozwingé calg
swoja sile, jezeli zajdzie tego potrzeba, jak réwniez przez
stosunkowo dlugi czas pozytecznie pracowaé bez zmecze-
nia; dochodzi si¢ do tego przedewszystkiem w ten spo-
so6b, ze na prace uzywa si¢ tylko tyle sily, ile potrzeba,
nie wigcej. Wskutek tego nabywa sie wytrwafosci.

13. W zwigzku z tem pozostaje hart ciala, przez ktéry
rozumiemy nietylko jego zdolnosé do pracy w réznych
warunkach, lecz réwniez odpornosé na wplywy réznic kli-
matycznych i innych mniej lub wigcej przypadkowych zmian.,

14. Pigknos¢ ciatla polega na zupelnej réwnosci obu
poléw ciala i na doskonalem i dokladnem wyrobieniu jego
czeSci, oraz na tem, ze kazda cze$¢ ciala jest z innemi
dobrze zwigzana i dostosowana do swego zadania tak
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w postawie prostej, jak i w innych. Jezeli cialo wskutek
tego wykazuje w ksztalcie i postawie lekkosé i réznorodna
zdolnos$é do ruchéw mniej lub bardziej natezajacych, otrzy-
muje tem samem wyraz harmonji, sily i zdrowia. Tem-
samem odpowiada wymaganiom pigkna. Cialo czyni mile
wrazenie na widzu.

15. Zdrowie i inne oméwione tu wlasciwosci sa zycze-
niem wszystkich; kazdy powinien o ile moznosci o nie sig
starac.

16. Brak zgodnosci migdzy obiema polowami ciala
u ludzi i wyiszych zwierzat sprawia, ze cialo w mniejszym
stopniu odpowiada wymaganiom pigkna. Polegajaca na tem
brzydota zwigksza si¢ wraz z réznicg obu poléw ciala
i z innemi bledami budowy szkieletu; dotyczy to tak
glowy, jak i samodzielniej ruchomych czgsci ciala.

17. Ubranie moze tylko czesciowo ukryé skrzywienia
i bledy ciala, ale nie moze ukryé wplywu znieksztalcenia
na forme i sposéb ruchu.

18. Godnym uwagi jest fakt, ze o wiele trafniejsze jest
spostrzeganie i sad czlowieka co do budowy zwierzat do-
mowych, anizeli, gdy idzie o niego samego lub innych
ludzi. A przeciez czlowiek powinien posiadaé¢ mozliwie
najwieksza znajomo$é swego gatunku.

19. Skrzywienia i znieksztalcenia ciala czesto wplywaja
ujemnie nietylko na wielko§é i piekno$é ruchu, ale i na
zdrowie. v

20. Znieksztalceniom ciala (wrodzonym albo nabytym)
mozna do pewnego stopnia skutecznie przeciwdzialaé.
Dzieje si¢ to przez celowo ulozone d¢wiczenia, ktére cze-
$cia sa jednakowe dla obu poléw ciala, czescia za$ osobno
dobrane i zastosowane do bledu lub bledéw, ktére w da-
nym wypadku chcemy wyréwnaé.

21. U tych, ktérych budowa juz jest do pewnego stop-
nia niesymetryczna, na rozwéj cielesny wplywa, obok osob-

l#
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nych éwiczef, réwniez dobra wola i uwaga, przyczyniajac
si¢ do zréwnania sily, wydatnosci i formy ruchu w obu
polowach ciala.

22. Harmonja w budowie ciala sprawia wrazenie nie-
tylko pigkna, lecz réwniez zdrowia, sily zyciowej i zrecz-
nosci.

23. Rozwijaé si¢ mozna tylko tyle, na ile pozwalaja
przyrodzone zdolnosci.

24. W miare zaspokajania potrzeby ruchu ciala po-
winno si¢ uzyskiwaé lepsze pojecie o budowie ciata ludz-
kiego, bystrzejszy wzrok na formy ruchu i prawdziwy sad
o ludzkiej pieknosci.

25. Wplyw ruchéw cielesnych na zdolnosci duchowe
polega na zwiazku tych zdolnosci ze stanem ciala.

26. Pelne zdrowie jest najlepszag podstawa radosci
i sily do pracy.

27. Przez dobrze ulozone i wybrane éwiczenia cielesne
uzyskujemy nietylko sile, ale réwniez zrecznosé i zdolnosé
przezwycigzania przeszkéd i trudnosci wszelkiego rodzaju.
Potrzebnemi do tego wlasnemi wysilkami wzmacnia sie
réwniez sita woli.

28. Zwiekszona zreczno$é daje wiecksze panowanie nad
sobg; skutkiem tego odwaga, bedaca zaleta moralna, zy-
skuje na §wiadomem zastosowaniu sily.

29. Ruchy ciala, uzyte w miar¢ i w stosownym czasie
wplywajg tez dodatnio na czysto§é uczué i temsamem
przeciwdzialajg nieobyczajnym sklonnosciom. Por. 109 i 163.

(30, Ideat starozytnych: Zdrowa dusza w zdrowem ciele,
powinien byé celem kazdego wychowania.

31. Im naréd jest mniej liczny, jak np. szwedzki, tem
konieczniejsze jest doprowadzenie wszystkich i kazdego
do mozliwie najwyiszego stopnia rozwoju; jednostka
w mniejszym kraju ma wigksze znaczenie i wigksza odpo-
wiedzialno$éé za calosé.
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32. Kazde dziecko rodzi si¢ z prawem do tak dosko-
nalego wyksztalcenia ciala i duszy, na jakie dany okres
czasu moze si¢ zdobyé.

33. Jest to dobrze zrozumianym interesem ogélnym,
aby przestrzegaé¢ doskonalego rozwoju wszystkich jed-
nostek.

34. Oczywiscie jest takze interesem i powinnoscia zdo-
byé wlasnem staraniem mozliwie najwyzszy stopien rozwoju.

35. W spoleczenistwie cywilizowanem z jego zawikla-
nemi stosunkami na wielkie trudnos$ci napotyka zaspoko-
jenie naturalnych zadan rosnacej mlodziezy, dotyczacych
dobrego wyéwiczenia, majacego na celu uzyskanie sily
zyciowej, naleznej kazdemu.

36. Jest obowigzkiem jednostek dopomagaé o ile moz-
nosci odnosSnym dazeniom ogélu.

. Rozwéj ciala przez dobrze wybrane i ulozone ru-
chy czy éwiczenia uzyskuje sig najlepiej przez gimnastyke,
ktérej celem jest uzyskanie pelni rozwoju czlowieka.

38. Stosowanie gimnastyki opiera si¢ na znajomosci
budowy ciala i jego czynnosci, oraz na znajomosci praw,
kierujacych ruchami i t. p.

II.
0 budowie ciala. -

39. Cialo sklada sig¢ z twardych, stalych czesci, koséca
(szkieletu) i z mniej lub bardziej miekkich czesci, sklada-
jacych si¢ na reszte. ~

40. Kosciec sklada sie¢ z wielkiej ilosci rozmaitych ko-
$ci, polaczonych w caloéé. Poszczegélne kosci sa polaczone
z soba badZ nieruchomo, jak kosci czaszki, badz ru-
chomo w réinych stawach. Kosci 1acza si¢ z sobg przez
zrosniecie (chrzastki), $ciegna, wigzadla i miegsnie.



41. Staw sklada si¢, oprécz koncéw kosci, pokrytych
chrzastkami, z obejmujacej je torebki stawowej, wigzadetl
i §ciegien. Stawy posrednicza w ruchu, a wzajemne polo-
zenie kosci w stawach wyznacza mozliwosci ruchu. Ruchy
w stawach mozna podzieli¢ na zgigcia, prostowania, zwra-
cania i krazenia.

42. Kosciec przedewszystkiem okresla ksztalt ciala i for-
me¢ ruchéw; poza tem ochrania i stanowi podpore orga-
néw wewnetrznych, a miejsce przyczepu dla migsni.

43. Wiekszo$é czeéci szkieletu jest parzysta i syme-
trycznie rozmieszczona w obu polowach ciala. W ten spo-
s6b natura sama wykazuje dazenie do symetrji. — Nawet
pozornie male przesunigcie kosci moze spowodowaé duze
utrudnienie ruchu i wywoluje czgsto chorobe i bole.

44. Kregi, mostek i czesé kosci glowy sa nieparzyste.
Koéci te tworza pien $rodkowy, z ktérym pozostale lacza
si¢ parami, posrednio lub bezposrednio.

45. Kregi lediwiowe i grzbietowe tworza zlaczong, ru-
choma, dwukrotnie wygieta sprezyne, zwang kregostupem;
kregoslup przechodzi ku gérze w ruchliwe kregi szyjne,
tworzace pien szyi; ku dolowi przechodzi kregostup w kosé
krzyzowa, nieruchomie polaczona z ko$émi miednicy. —
Wymienione, dwukrotne wygiecie kregostupa uwaza sie
za fizjologiczne; jednak czesto jest ono zbyt wielkie.

46. Na najwyiszym kregu szyjnym spoczywa glowa,
czegéé ciala stosunkowo najcigzsza.

47. Zaréwno kregi szyjne i ledzwiowe, jak i piersiowe
sg w stosunku do siebie ruchliwe. Wskutek tego krego-
slup i szyje mozna zginaé w réznych kierunkach, jakotez
zwraca¢ dokola osi podluznej.

48. Zbyt wielkie podwéjne zgiecie kregoslupa mozna
skutecznie zmniejszaé, co jest celem wielu éwiczen gimna-

stycznych.



. Kosé czotowa.
. Kos¢ ciemieniowa.

. Szczeka dolna.

. Kregi szyjne (7);
ponizej

. Kregi grzbietowe (12).
. Kregi ledzwiowe (5).

. Mostek.

. Obojczyk.

. Zebra.

. Miednica.

. Lopatka.

. Kosé ramieniowa.

. Kosé tokciowa.

. Kos¢ promieniowa.

. Kosé¢ udowa.

. Ko$é piszczelowa.

. Kosé tydkowa.



Powyzszy rysunek ma stuzyé jako przypomnienie o wygladzie
szkieletu i potqczeniu jego poszczegdlnych czesci, nietylko dla semina-
rzystow, lecz takze dla czynnych nauczycieli ludowych.

Jest rzeczq waznq, aby kaidy kierownik gimnastyki zupetnie do-
brze znat wyglqd dobrze zbudowanego szkieletu, takze w réznych po-
stawach gimnastycznych. Znajomosé ta zaostrza moznosé spostrzegania,
kierowania i poprawiania réznych form ruchu podczas éwiczen.

Dlatego tez seminarzysci powinni doktadnie przestudjowacé szkielet,
Jjego rozne stawy i mozliwosé ruchu oraz miejsca, vozostawione dla
organdw wewnetrznych.
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49. Kregi szyine, piersiowe i ledZzwiowe tworzg kanat,
zamykajacy i ochraniajgcy rdzen pacierzowy oraz rdzen
przediuzony (najnizsza cze$¢ mozgu, laczaca sig z rdze-
niem pacierzowym).

50. Kosci glowy skladaja si¢ z kosci czaszki i z kosci
twarzy. Kosci czaszki sa ze soba stale polaczone i sluza
do ochrony mézgu (wielkiego i mézdzku); zawierajg réw-
niez organ sluchu. Najwieksze kosci czaszki sg: 1 kosé
czolowa, 2 kosci skroniowe, 1 ko$é potyliczna i 2 kosci
ciemieniowe.

51. Kosci twarzy obejmujg narzady wzroku, wechu
i smaku, oraz tworzag otwory dla organéw oddychania
i trawienia.

52. Kregi piersiowe, zebra i mostek tworza jame albo
klatke piersiowq, w ktérej znajduje sig serce, pluca i czesé
wielkich naczyn krwionosnych. — Obszerna i ruchliwa
klatka piersiowa ma najwigksze znaczenie dla tych orga-
néw i ich czynnosci, a temsamem dla zdrowia czlowieka
w ogélnosci.

53. Zebra poruszaja sie parami i sa mniej lub bardziej
bezposrednio polaczone z mostkiem. Dwie najnizsze pary,
jedenasta i dwunasta, zebra falszywe, nie lacza si¢ z most-
kiem, lecz koncza si¢ wolno w migséniach. Kazde zebro
jest ruchomo polaczone z odpowiedniemi kregami piersio-
wemi zapomocg dwéch powierzchni stawowych na jednym
lub dwéch kregach. Z wyréwnaniem zwyklych, czyli fizjo-
logicznych wygieé kregostupa podnosi si¢ przednia cze$é
kazdej pary zeber, przez co klatka piersiowa sig rozszerza.
Ruchliwosé¢ stawéw kregowych jest zatem w wysokim
stopniu rozstrzygajaca dla objetosci oddychania, dla réz-
nicy migdzy wdechem a wydechem.

54. Dolne kregi piersiowe, t. zw. falszywe zebra,
wszystkie kregi ledZzwiowe i miednica_stanowia rusztowa-
nie ograniczenia jamy brzusznej, ktéra z przodu zamyka
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elastyczna i ruchliwa $ciana migsni brzusznych. Jama
brzuszna zawiera przewdd pokarmowy (zoladek i jelita),
waqtrobe, nerki i $ledzione, oraz cze$é narzadéw plcio-
wych. — Jame brzusznag od piersiowej oddziela migsien,
zwany przepong.

55. Czeéé ciala, oparta na miednicy jako podstawie,
a zakonczong u géry sklepieniem klatki piersiowej i bar-
kami, nazywa si¢ tulowiem.

56. Reszte koséca stanowia ramiona i nogi wraz z re-
kami i stopami. Nazywa si¢ je czgsto konczynami gérnemi
i dolnemi; gérne lacza si¢ z gérng czescia klatki piersio-
wej za posrednictwem lopatki i obojczyka. Ramiona i nogi
stanowia wlasciwe narze¢dzia ruchu czlowieka, czy to idzie
o przeniesienie wlasnego ciala z miejsca na miejsce, czy
tez o najréznorodniejsza prace fizyczna.

57. Lopatka jest koscig tréjkatna, plasks i cienka, po-
laczong z kodécem za posrednictwem obojczyka. Lezy po
tylnej stronie klatki piersiowej, zwrécona najkrétszym bo-
kiem ku gérze. Zewnetrzny kat lopatki tak jest zbudowany,
ze tworzy zupelnie plytka panewke stawowa, w ktérej
porusza si¢ kos$é ramieniowa. Staw ramieniowy jest najru-
chliwszy ze wszystkich. Ruchliwo$é ramienia zwigksza je-
szcze ta okoliczno$é, ze i lopatka porusza sie zupelnie
swobodnie na tylnej bocznej Scianie klatki piersiowe;.

58. Lopatke mozna podnosié, opuszczaé, przesuwaé
nazewnatrz i wewnatrz i zwracaé. Rzecz jasna, ze te liczne
mozliwosci ruchu maja pomagaé wlasnym ruchom ramienia.
Typowe ruchy ramienia w stawie barkowym sa: wywijanie
wprzéd i w tyl, podnoszenie w bok do poziomu lub wy-
zej, lacznie ze zwracaniem lopatki, oraz zwracanie dokota
osi podluznej.

59. W zewnetrznym kacie lopatki do osobnego wy-
rostka barkowego przytyka zewnetrzny koniec obojczyka,
ktéry razem z lopatka méina podnosié i opuszczaé, prze-
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nosi¢ wprzéd i wtyl. Ruchy te umozliwia staw migdzy
wewnetrznym koficem obojczyka a mostkiem. Obojezyk
okresla odleglosé stawu barkowego od srodka ciala, a tem-
samem szeroko$é barkéw. Kierunek tej kosci w postawie
stojacej powinien i§¢ od $rodka skosnie wtyl i nieco
wdél. Gdy obojczyk jest zlamany, bark opada wprzéd
i wdél.

60. Z ramieniem laczy si¢ w stawie lokciowym przed-
ramie, gléwnie kos¢ fokciowa. Ruchliwo$é¢ w tym stawie
ogranicza si¢ do uginania i prostowania w jednej pla-
szczyznie. .

61. Z koscia lokciowg laczy si¢ ruchomo kosé promie-
niowa, tworzaca wraz z nig przedrami¢. Ruch miedzy temi
ko$émi polega na tem, ze ko$é promieniowa przez zwrot
dokola osi podluznej krzyzuje sig z koscig lokciows, skut-
kiem czego przy poziomem trzymaniu ramienia reka zwraca
si¢ dloniag w dét. Nadgarstek bowiem przytyka do dolnej
czesci kosci promieniowej i tworzy z nig staw nadgarst-
kowy. Kosé promieniowa ma w stawie nadgarstkowym
podobne zadanie, jak kos$¢ lokciowa w stawie lokciowym.
Ruchy stawu nadgarstkowego sa: uginania w kierunku
dloni i grzbietu reki, oraz uginanie wbok, w kierunku
wielkiego i malego palca.

62. Najwieksze znaczenie rgk i palcow pelega na licz-
nych mozliwosciach ruchu o matym lub wielkim stopniu
natezenia. Ruchy reki i palcéw sg: uginanie i prostowanie,
rozsuwanie i zwieranie.

63. Nogi lacza si¢ z miednica zapomocg stawéw bio-
drowych. Staw biodrowy jest bardzo mocny i staly i o wiele
mniej ruchliwy niz staw barkowy. Ko$é¢ udowa tworzy staw
z miednicag. Ko$é udowa porusza si¢ wprzéd (uginanie)
i.w tyl (prostowanie); oprécz tego mozina noge przeniesé
na zewnatrz i do s$rodka oraz ruch “okreiny (krazenie)
i zwrotny dokola wlasnej osi podluznej.
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64. Koniczyna dolna sklada si¢ z uda i podudzia,
schodzacych sie w stawie kolanowym, bardzo ruchliwym
pod wzgledem uginania i prostowania. W ugietem polo-
zeniu podudzie mozna takze zwracaé. Dla ochrony stawu
kolanowego i wzmocnienia jego ruchéw znajduje si¢ w niem
jeszcze jedna ko$é, rzepka, zamknigta w Sciggnie miesnia,
idgcego przodem ponad staw kolanowy.

65. Podudzie, podobnie jak przedramie, zawiera dwie,
lezace obok siebie kosci, kos¢ piszczelowq i strzatkowq.
Sa one stale ze sobg polaczone. Kosé strzalkowa ma za
zadanie wzmacniaé podudzie, stuzyé za miejsce przyczepu
migsniom, a swoim dolnym koficem ograniczaé strone
zewnetrzng stawu skokowego, podobnie jak to czyni kosé
piszczelowa po stronie wewngtrznej.

66. Stopa laczy si¢ z podudziem za posrednictwem sta-
wéw stopy, posiadajacych wielkg ruchliwo§é w zginaniu
i prostowaniu; ruchliwo$§é w kierunkach bocznych jest
znacznie mniejsza. Stopa sklada si¢ z wielu malych kosci,
silnie polaczonych z sobg wigzadlami i Sciggnami w bardzo
sprezysta calo$é; pomiedzy poszczegélnemi kosémi ruchli-
.wos¢ jest stosunkowo mata, lecz mozna i nalezy jg éwiczyé.

67. Stopy i nogi sa wlasciwem narzedziem poruszania
si¢ czlowieka i dobre pielegnowanie i éwiczenie ich jest
rzecza nadzwyczaj wazna, nietylko w latach roénigcia, ale
w ciagu calego zycia. — A jednak zadna cze$é ciala nie
bywa tak zaniedbywana przez wigkszo§é ludzi, tak boga-
tych, jak i ubogich. — Obuwie twarde, nie odpowiada-
jace ksztaltowi nogi, albo za male, oraz odmrozenia naj-
zwyklej powoduja znieksztalcenia nég u zdrowych zreszts
ludzi.

68. Prawidfowy rozwéj nogi co do ksztaltu i sprezy-
stosci ma olbrzymie znaczenie dla lekkiego, silnego i pigk-
nego chodu z mozliwie najmniejszem natezeniem, dla biegu
i skoku oraz dla swobody ruchu.






Z rysunkdw stop na poprzedniej stronie srodkowy okazuje wypa-
dek znieksztatcenia bardzo rozpowszechniony wsrod roznych warstw
spofeczenstwa, powstaly wskutek zaniedbania ndg. Nieprawidtowe usta-
wienie czesci kostnych wyraznie wskazuje, ze taka stopa traci na sile
i wytrwatosci wskutek kqta, powstatego miedzy pierwszq koscig srod-
stopowq i pierwszq falangq wielkiego palca przy k, guzie wielkiego
palca.

Dalszym skutkiem tego bledu jest to, ze nacisk na kosci stawu,
wywolany przez odwijanie stopy przy kazdym kroku, blgd ten jeszcze
zwigksza, tak, ze kqtowe ustawienie palca u takiej stopy z czasem wy-
klucza z uzycia przy chodzeniu palec wielki. Widaé to 'na obrazku c',
przedstawiajqcym ustawienie stopy po podniesieniu piety, kiedy cigzar
ciala i wyprezenie nogi przyciskajq z calq sitq ku ziemi palce, a szcze-
golnie wielki palec. W miare jak odwijanie zbliza si¢ ku koncowi,
wielki palec coraz bardziej odchyla si¢ ku innym palcom.

Jezeli ten obrazek porownamy z c’, przedstawiajgcym dobrze zbu-
dowanq noge w odpowiedniem ustawieniu, widaé, jak palce mogq wspdt-
dziataé z wielkim palcem, silnym i prostym, moggcym spelnié swoje
zadanie do ostatecznej granicy odwijania. Wynika z tego, jak rozny
wplyw na chdd majq palce dobrze i Zle ustawione, i o ile korzystniej-
sze jest proste ich ustawienie.

Podane tu znieksztalcenie jest czesto bolesne, co jeszcze bardziej
chaod psuje.

Obraz a przedstawia dos¢ dobrze zbudowanq stope mfodego mez-
czyzny ; obraz d' t¢ samq stope z wyprostowanemi palcami.

Obrazy b i b' sq odciskami dwdch stop kobiecych o dobrej formie.

Potrzebnym warunkiem rozwoju i zachowania naturalnej stopy
Jjest obszerne i dobrze lezqce obuwie, zrobione na prawq i lewq noge,
na niskich obcasach. Pozyteczne dla rozwoju stop jest chodzenie boso.

Wymienionym powyzej przeksztatceniom moznaby skutecznie prze-
ciwdziataé, gdyby ludzie powszechnie uznali, ze budowa nogi ma roz-
strzygac o formie obuwia, ktdre z tego powodu powinno byé dosyé
szerokie takze w palcach, dostatecznie dlugie, dobrze lezqce i zaopa-
trzone bardzo niskiemi obcasami.
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69. Miedzy glowa a najwyzszym kregiem szyjnym znaj-
duje sig¢ staw dla ruchu w kierunku strzalkowym. Miedzy
pierwszym a drugim kregiem szyjnym mozliwy jest wiek-
szy ruch obrotowy, niz we wszystkich innych kregach; po-
tem nastepuja stawy miedzy kregami az do ostatniego
kregu ledzwiowego wlacznie. Ruchliwos$é jest wielka mieg-
dzy kregami szyjnemi, mala w gérnych kregach piersio-
wych, lecz stopniowo wzrasta, tak, ze jest najwigksza w naj-
nizszym kregu piersiowym. Bardzo wielka jest ruchliwo$é
migdzy kregami lgdZzwiowemi, szczegélnie w sklonach wprzéd
i w tyl. Sklon w ty! w kregoslupie jest wlasciwie prze-
prostowaniem.

70. Kazdy staw ‘otoczony jest kilkoma migsniami albo
Sciegnami migsni, i one to okreslajg polozenie stawu pod-
czas rozmaitych ruchéw, jakotez i podczas spoczynku. Przy
kazdym ruchu wspéldzialaja wszystkie migénie, nalezace
do danego stawu, w rozmaity sposéb, albo tez ruch wy-
woluje w nich pewne zmiany.

71. Miesnie sa narzedziami wszystkich ruchéw ciala,
ale oprécz tego przez swoje zycie wewnetrzne wywierajg
wielki wplyw na ogélny stan ciata.

72. Migsier sklada si¢ z tkanki, powszechnie nazywa-
nej migsem, a ksztalt ma bardzo rozmaity. Ruchy, spowo-
dowane przez dany miegsien, w wysokim stopniu zaleza od
jego ksztaltu.

73. Masa migsniowa sklada si¢ z widknistych pasm
i wigzek, czesto réwnoleglych do siebie; lecz czesto wigzki
rozchodza si¢ w réznych kierunkach. Od kierunkéw tych
zalezy dzialanie migsni na forme¢ ruchu i postawy.

74. Migsnie na swoich koncach przetykane sa czesciami
Sciegnistemi, a do kosci przyczepiaja si¢ bezposrednio albo
za posrednictwem dluzszych lub krétszych s€iegien.

75. Aby swoim zadaniom odpowiedzieé, posiadaja mie-
Snie pewne ,wlasciwosci, zmieniajace si¢ w rozmaity spo-
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s6b, zaleznie od okolicznosci. Odpowiedniemi éwiczeniami
mozna wla$ciwosci mig$ni w wysokim stopniu rozwijaé, po-
lepszaé i utrzymywaé.

76. Migsnie sa sprezyste, poniewaz przeciwstawiaja sig
kazdej sile, usilujacej zmienié¢ ich ksztalt, a w pewnych
granicach powracajg do dawnego ksztaltu, o ile zostal on
przez jaka$ sile zmieniony.

77. Migénie posiadajg znaczng kurczliwosé, réing u roz-
nych migsni. Migénie o wléknach réwnoleglych, a dlugim
brzuscu bardziej si¢ kurcza, anizeli migsnie o wléknach
krétkich i nie biegngcych w gléwnym kierunku = migsni.
Kurczliwo$é migéni powoduje ruchy.

78. Przy skurczu mieénia zbliza si¢ koniec jego mniej
obcigzony do wiecej obcigzonego, t. zn. stosunkowo sta-
lego. Gdy oba konce sa jednakowo obciazone, zblizaja sie
przy skurczu réwnomiernie do siebie.

79. Migsnie sa tez rozciggliwe. Moga mianowicie zmie-
ni¢ swoja dlugosé za przyczyng cigzaru lub innej sily, np.
migsni, dzialajgcych w innym kierunku. — Wskutek swo-
jej rozciagliwosci i kurczliwosci okreslajg ulozenie ciata
w réznych postawach i ruchach.

80. Migsien posiada réwniez te¢ wlasciwosé, ze podczas
wydluzania moze kazdej chwili przeciwstawié si¢ ostatecz-
nemu rozciagnigciu. Te i inne wlasciwosci miesnia wyste-
puja w zakresie pewnych granic.

81. Ruch albo postawa przy pracy jest zawsze wyni-
kiem dzialania kilku mig$ni lub grup migsniowych, ktére
w rozmaity sposéb forme ruchu ograniczaja.

82. Dzieje si¢ to w ten sposéb, Ze pewne migsnie,
kurczac si¢, wywolujg ruch; réwnoczesnie inne migsnie,
dzialajac jako sily boczne, ustalajg i wyznaczaja plaszczy-
zn¢ drogi ruchu; a jeszcze inne, przeciwstawiajac si¢ kur-
czeniu pierwszych miesni, rozciggaja si¢ przy stalym, do-
brze odmierzonym oporze.
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83. Stosowne cwiczenia zwigkszajg kurczliwo$é i roz-
ciagliwos$é migsnj. Wielka kurczliwosé i odpowiednia roz-
ciagliwo$é miesni oznacza wielkg ruchliwo$é czesci ciala,
od tych mieséni zaleznych.

84. Polozenie kazdego stanu zalezy od otaczajacych go
mieséni, ktére utrzymuja staw w pofozeniu zréwnowazonem
lub sredniem, t. zn. w tem polozeniu, ktére staw przy-
biera, gdy na niego zadne inne sily précz napiecia miesni
nie dzialaja.

85. Miesnie w polozeniu $redniem s3 nieco wyciagnigte
czy napigte ponad dlugosé, ktérgby posiadaly, gdyby je
odcigé od miejsc przyczepu. Kurcza si¢ mianowicie od-
razu, gdy to nastapi.

86. Sila potrzebna, aby migénie ze stanu skréconego
rozciagna¢ do ich dlugosci w polozeniu sredniem, na-
zywa sie silg réwnowazqcq (toniczng); jest rzecza jasna,
ze wlasnie ta sila w stawach przyciska konce kosci do
siebie.

87. Réwnie latwo zrozumieé, ze miesnie, umieszczone
naprzeciw siebie w stawie (przeciwdzialajgce albd antago-
nistyczne) rozciggaja si¢ wzajemnie skutkiem tej samej
sily (tonicznej). To napiecie jest czynnoscia wewngtrzna
migsni i sluzy tez do podtrzymywania ich Zywotnosci.

88. Jest jasne, ze napiecie, w ktérem mieénie wzajem-
nie si¢ w ten sposéb utrzymuja, rozstrzyga o wzajemnem
polozeniu czesci szkieletu, i to nietylko wtedy, kiedy cialo
jest w spoczynku; wplywa ono réwniez w najwyiszym
stopniu na wzajemne polozenie tych czesci podczas ruchu.

89. Sprezystosé i rozciagliwos$é miesni jest rozstrzyga-
jaca ‘dla zwyczajnej, zupelnie nieswiadomej postawy ciala,
tak w spoczynku, jakotez podczas ruchu.

90. Migsénie mozna uwazaé za elastyczne, lecz bardzo
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91. Im dluzsza jest migsna cz¢$¢ migsnia w stosunku do
Sciegnistej, tem wiekszy ruch moze migsien wywolaé mie-
dzy odnosnemi ko$émi.

92, Krétkie, grube brzuéce migsniowe wyznaczaja na-
og6t krétsze drogi ruchu, anizeli migsnie o dtugich brzuscach.

93. Bezczynnosé, choroba i starosé, jakotez niewstrze-
migzliwosé lub niedozywienie pogarszaja wilasciwosci mig-
$ni i czynig je bardziej migkkiemi, zatluszczonemi lub zbyt
Sciegnistemi.

94. Stosowne c¢wiczenie podczas rosnigcia poprawia,
a nastepnie utrzymuje nabyte wlasciwosci miesni.

95. Wskutek swoich réznych wlasciwosci majg migsnie
rozstrzygajace znaczenie dla zdolnosci ruchu, ktérego pew-
nosé zwigksza si¢ przez to, ze Sciggna i wigzadla sg nie-
rozciagliwe, a czesci kostne twarde i cokolwiek uginalne.

96. Wszystkie te czesci wraz z budowa stawu wyzna-
czajg granice ruchu.

97. Cialo pokryte jest skdrqg, ktéra z kilku wzgledéw
jest organem bardzo waznym, i na ktéra réwniez korzyst-
nie, choé¢ posrednio, wplywa uzywanie ogélnych i sto-
sownych ruchéw.

98. W miare uzywane, dobre ¢éwiczenia cielesne przy-
czyniaja si¢ do doskonalszego krazenia krwi i przemiany
materji, a tem samem do gladkosci i czystosci skéry, oraz
do jej zdrowego i Swiezego zabarwienia.

1L
0 organach wewhqtrznych i wplywie ruchu na nie.

99. Mézg, umieszczony w czaszce, jest gléwng siedzibg
wyiszego zycia czlowieka, jego wlasciwosci duchowych
i wladzy nad narzadami ruchu, dzigki ktérej ruchy sg Swia-
dome i wykonywane w rozsadnym celu,
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100. Rdzen pacierzowy jest razem z mézgiem najwaz-
niejszym osrodkiem przewodzenia i porzadkowania obja-
wow zycia czlowieka.

101. Z mézgu, z rdzenia przedluzonego i z rdzenia pa-
cierzowego wychodza osobne wiékna, zwane nerwami —
czuciowemi i ruchowemi — do réznych czesci ciala i prze-
wodza bodzce, rozstrzygajace dla funkeji zyciowych.

102. Nerwy s drogami, przewodzacemi wrazenia do
mézgu i rdzenia i naodwrét. Obie drogi po polaczeniu sig
nerwu czuciowego z ruchowym znajdujg si¢ w tem samem
wléknie nerwowem. Czynnosci zmystéw, wszystkich orga-
néw wewnetrznych i migéni zalezg od takich przewodéw
nerwowych.

103. W razie uszkodzenia nerwu, pogarszajg si¢ czyn-
nosci od niego zalezne. Wola i zdolno$é¢ odczuwania traca
sw6j wplyw w odnosnym obrebie w tym samym stopniu,
w ktérym uszkodzenie zbliza si¢ do zupelnego zniszczenia
nerwu, t. zn. przewodu. Z wlas’ciwoé’ciafmi nerwu zmieniajg
si¢ réwniez wlasciwosci miesnia.

104. Wszystkiemi mig$niami rzadza mianowicie nerwy,
idace do nich z mézgu i rdzenia pacierzowego. Rdzen pa-
cierzowy jest posrednikiem migdzy drogami nerwéw a méz-
giem; nerwy przewodza rozkazy woli i powodujg ich spel-
nianie. Siedziba woli, jak i innych wyzszych funkcji, znaj-
duje si¢ w mézgu. Nerwy czuciowe przewodza wrazenia
z zewnatrz do czeéci centralnych.

105. Celem wychowania jest wyksztalcenie wlasciwo-
Sci i czynnoSci mézgu i rdzenia pacierzowego.

106. Tak mézg jak i rdzen pacierzowy rozwija sig
u czlowieka powoli, dlatego tez srodki, majace wywieraé
wplyw wychowawczy, wybieraé nalezy ze $cistem uwzgled-
nieniem powolnego rozwoju ty¢h organéw i ich funkecji.

107. Dostosowanie éwiczen 'cielesnych do potrzeb réz-
nych organéw ma dlatego wielkie znaczenie tak pod wzgle-

2*
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dem duchowym, jak i cielesnym. Miedzy poszczegélnemi
organami stale wystepuje wymiana czynnosci i ich skutkéw.

108. Nier6wnomiernie stosowane albo jednostronne
éwiczenia mogg wywolaé nadmiar sily w pewnych cze-
Sciach w stosunku do innych, co ujemnie wplywa na roz-
woj duchowy i cielesny.

109. Rozwdj czlowieka jest tem doskonalszy, im sil-
niejsze jest zdrowie i im dokladniej wola panuje nad na-
rzadami ruchu. Czlowiek wtedy zyskuje panowanie nad
sobqg i wigksza niezaleznosé wobec przeciwnosci wewnetrz-
nych i zewngtrznych.

110. Poniewaz wszystkie organa pozostajg w stalej i okre-
$lonej zaleznosci od siebie, dlatego trzeba braé pod uwage
stan i potrzeby calego organizmu, nawet jezeli w wyborze
éwiczen idzie przedewszystkiem o dzialanie na pewne organa.

111. Serce jest organem centralnym dla ruchu krwi
czyli obiegu krwi w ciele. Jest mig$niem, na ktéry wola
nie moze wplywaé bezposrednio. — Takie miesnie nazy-
waja si¢ niezalezne od woli, a ruchy ich s3 mimowolne;
ruchy mimowolne zdarzaja sie jednak takze w migsniach
szkieletu (wlasciwych miesniach ruchowych), ktére mimoto
nazywamy mie$niami, od woli zaleznemi.

112. Od i do serca prowadzi system rurowy tetnic
i zyl, rozprowadzajacych krew po calym organizmie. Mie-
sien sercowy razem z tym systemem naczyniowym wyko-
nywa najistotniejszg czesé potrzebnej ku temu pracy.

113. Czynno$é miesni, jakotez réine polozenia ciala sg
$rodkami, ktérych si¢ tez w rozmaity sposéb uzywa, aby
wplywaé na krazenie krwi, a przez to na cale cialo. Praca
migsniowa wplywa zatem réwniez na prace serca, ulatwia-
jac lub utrudniajac ja.

114. Cwiczenie cielesne wplywa nietylko na migénie
bezposrednio czynne, ale, wskutek krazenia krwi, réwniez
na blizsze i dalsze czesci ciata,
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115. Przez ciagla zmian¢ miedzy skurczeniem a roz-
ciagnieciem migéni podczas éwiczen cielesnych moina
w wysokim stopniu wplywaé na ruch krwi i dzialalno$é
serca. Przy ukladaniu éwiczen trzeba na to zwrécié uwage.
Migsien pracujacy przyciaga do siebie silniejszy prad krwi
tetniczej, a wyciska krew zylnag. Wymaga to dokladnego
dostosowania éwiczen do zamierzonego celu.

116. Gwaltowne, jednostronne, stale powtarzane ruchy
dzialaja ujemnie i moga przemeczyé i zaszkodzié¢ nietylko
pracujacym mig$niom, alé i samemu sercu. Dobrze do-
brane ruchy nietylko ulatwiajg prace serca, ale rozwijaja
i wzmacniajg sam migsien sercowy.

117. Wysilki wyzej wymienione, gwaltowne i jedno-
stronne, sg czgsto szkodliwe takze dla pluc i ich czyn~
nosci. .

118. Pluca maja zadanie uskutecznié¢ przez oddycha-
nie wymiang gazéw miedzy wdychiwanem powietrzem atmo-
sferycznem a krwiag. Wymiana ta nastgpuje wskutek stale
powtarzanych wdechéw i wydechéw. Przy wdechu wpro-
wadza si¢ powietrze, zawierajace tlen, przy wydechu wy-
dala si¢ powietrze zuzyte, zmieszane z kwasem weglowym,
parg wodng i i. Jest rzeczg bardzo waina, aby oddycha-
nie bylo réwne, spokojne i glebokie, nietylko podczas
dwiczen gimnastycznych, ale przy kazdej czynnosci i w spo-
czynku, tak, ze staje si¢ to_przyzwyczajeniem, ktére z cza-
séw szkolnych pozostaje na cale zycie. Glebokie wdechy
i glebokie wydechy wielokrotnie zwigkszaja doplyw tlenu
i przewietrzaja takze szczyty pluc, zwykle nieczynne. Im
wigksza praca, tem wieksze zuzycie tlenu, a tem samem
zwigkszony wdech. Potem nastgpuje wzmozony wydech
dla wydalenia wigkszej ilosci kwasu weglowego i t. d.,
wytworzonego wskutek zwigkszonej pracy ciala.

Przepona jest najwazniejszym migéniem oddechowym,
ale wszystkie miesnie, od ktérych zaleza ruchy i poloze-
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nie klatki piersiowej oraz mig$nie brzuszne wspéldzialaja
przy oddychaniu. Istnieje wigc wiele réinych sposobéw,
aby podczas éwiczen gimnastycznych i innych czynnosci
fizycznych wplywaé na oddychanie. Zaréwno wdech jak
i wydech powinny odbywaé si¢ przez nos; usta powinny
byé zamkniete.

119. Czynnosci serca i pluc dzialajag wzajemnie na sie-
bie. Ruchy i postawy ciala silnie wplywaja na obydwa
narzady. Dzialalno$é tych dwéch organéw ma wplyw roz-
strzygajacy dla rozwoju ciala. Od nich zalezy wytrwalosé
w pracy fizycznej i one odgrywaja najwicksza role przy
kazdem silniejszem, nieco dluzej trwajacem natezeniu.

120. Organa jamy brzusznej, przewdd pokarmowy, wq-
troba i inne pozostaja réwniez pod wplywem ruchéw
i réznych polozen ciala. Dobrze dobrane éwiczenia wspo-
magajy dzialalno$¢ organéw brzusznych, a przez to t. zw.
przemian¢ materji, od ktérej zalezy rozwéj calego ciala.

121. Za mala ilosé éwiczen fizycznych wywoluje zabu-
rzenia w organach trawienia i innych. Stad czesto nagro-
madzenie tluszczu w okolicy brzucha. Jest to czgsto nie-
zdrowe, a zawsze meczace; sprowadza lenistwo i zbyt
wielkie zamilowanie wygody.

" 122. Wzrost, rozwéj i utrzymanie ciala polega na jego
zdolnosci zamieniania cial, wprowadzonych w jedzeniu i pi-
ciu, tak, Ze organizm moze je sobie na swoje potrzeby
przyswoic, oraz na oddzielaniu i wydalaniu cze$ci niepo-
trzebnych, zuzytych i dla ciala szkodliwych.

123. Ciala, wprowadzone z pozywieniem, zmieniaja sig
w réznych organach badZ w sposéb mechaniczny, badz
w chemiczny, tak, ze moga wejsé¢ w sklad krwi, a z nig
przez obydwa jej obiegi do réinych czesci ciala, gdzie
odbywa si¢ ich spalanie przy pomocy wprowadzonego
przez oddychanie tlenu.



23

124. Jak wspomniano, pewne organa oddzielaja nie-
zdatne dla ciala skladniki i wydalajg je rozmaitemi dro-
gami (przez wypréznienia jelit, pecherza, oddychanie i po-
cenie sig).

125. Krew tetnicza, zawierajaca tlen, obficiej naplywa
do miegsnia, ktéry pracuje, kurczac sig, anizeli do wydtu-
zonego; ale nawet do wydluzonego doplyw krwi jest
obfitszy, niz do nieczynnego. Krew zylna, zbierajaca czesci
zuzyte, produkty zuzycia, odplywa szybciej podczas pracy
migsniowej, anizeli podczas spoczynku.

126. Jasno z tego wynika, ze dobrze wybrane ruchy
ciala podniecajg czynno$é réinych organéw, jak réwniez
reguluja, a w razie potrzeby przywracaja réwny rozdzial
krwi w réznych czesciach ciala.

127. Wraz z wzrostem i rozwijaniem si¢ jakiej$ czesci
ciala rosna odpowiednie naczynia i nerwy. — Warunkiem
dokladnego dzialania narzadéw ruchu — kosci i migsni —
jest zdrowie organéw wewnetrznych, od ktérych zaleza,
a dzialalno$¢ narzadéw ruchu znowu potrzebna jest dla
normalnego stanu organéw wewnetrznych. Narzady we-
wnetrzne i zewngtrzne w rozwoju swoim sg zalezne od
siebie.

128. Rozstrzygajace znaczenie dla éwiczen cielesnych
ma wieksza lub mniejsza dokladno$é dobrze wybranej
formy ruchu, czas trwania ¢éwiczenia i ufozenie dwiczen
w stosunku do siebie. '

129. Wszystkie te okolicznosci trzeba rozwazyé, jezeli
- idzie o wybér éwiczen wychowawczych. Przedewszystkiem
nalezy zaspokoié najistotniejsze potrzeby organizmu; o ile
czasu jest do$é, moina dodaé éwiczenia, na ktérych mniej
zalezy.

130. Praca miesni posiada niezmierne znaczenie dla do-
brego stanu i rozwoju ciala. Same miesnie jednak niczego
nie dokonaja; dopiero pod wplywem systemu nerwowego
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staja si¢ narzedziami ruchu i dzialaja w wysokim stopniu
na obieg krwi i cale cialo.

131. Nawet podczas spoczynku migénie w pewien spo-
s6b pracujg. | tak szkielet przy pomocy innych polaczen
stawowych nie méglby si¢ utrzymaé w prostej postawie,
gdyby miesnie nie byly czynne, chociaz natgzenie ich przy-
tem jest calkiem male, a czynno§é ich podlega cigglym
zZmianom.

Uw.: Utrzymanie ciala w prostej postawie, stojacej np. wymaga
pracy miesniowej, aby ustalié staw skokowy, kolanowy, biodrowy
i ledZwie, oraz by wyprostowaé grzbiet, szyje i kark. Ale do zupel-
nego ustalenia potrzeba oprécz tego miegsni, idacych po stronie prze-
ciwnej, jakotez idacych po obu stronach wymienionych stawéw. Po-
trzebna do tego sila miesniowa jest bardzo mala dla kazdego migénia
zosobna, poniewaz praca rozdzielona jest na cale cialo i dlatego nie
daje si¢ odczuwaé, jest jednak potrzebna.

132. Prosta postawa jest korzystna tak dla oddychania
jak i dla obiegu krwi i czynnosci organéw brzusznych;
oprécz tego jest korzystna dla symetrycznego rozwoju
ciata, jego ruchliwosci i pieknosci.

Przyroda obdarzyla czlowieka prosta postawg i nalezy
dazy¢ do jej wydoskonalenia i jaknajlepszego utrzymania.

133. Spostrzezenia nad réznorodnem i korzystnem dzia-
laniem ruchéw ciala staly si¢ podstawg do wyboru éwi-
czen, stuzacych wzmozeniu zdrowia i wogéle celom wycho-
wawczym.

134. Poiyteczne dzialanie ruchu rozstrzyga zatem, czy
ma on byé wlaczony do éwiczen gimnastycznych, czy tez
z nich wykluczony.

135. Dodatnie dzialanie éwiczenia mozna jeszcze zwigk-
szyé, baczac dokladnie na forme ruchu i stopien nate-
Zenia.

136. Dobrze ulozone éwiczenia cielesne rozpraszajg
umysl, czy to idzie o przygnebienie, czy o ,zadze przesla-
dowcze wszelkiego rodzaju“, czy tez o jednostronne zme-
czenie lub inne przykre stany duszy. Racjonalnie uprawiane

-
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¢wiczenia fizyczne wywierajg zatem dodatni wplyw mo-
ralny.

137. Cwiczenia cielesne sa dobrym srodkiem, aby po
wysilkach myslowych przerwaé dalszg prace umyslowa.

138. Wskutek dzialania éwiczen cielesnych na krazenie
i oddychanie mozna krew doprowadzié¢ lub odciggaé od
jakiej$ czeéci ciala a wiec takie do mézgu i z mézgu.

139. Nauka o dobrem stosowaniu éwiczen fizycznych,
opiera si¢ na znajomosci budowy ciala ludzkiego (anatomiji),
jego funkecji zyciowych (fizjologiji), i tego, czego potrzeba,
aby si¢ czué dobrze (higjenie). Nauke o uzywaniu éwiczen
cielesnych nazwano naukq gimnastyki; jako s$rodek wy-
chowawczy opiera si¢ ona tez na pedagogii.

140. Wielkie znaczenie gimnastyki polega na tem, ze
jest uzyteczna i potrzebna zaréwno dla kobiet jak i dla
mezczyzn. Latwo ja dostosowaé do wymagan i zdolnosci
kazdej jednostki i kazdego wieku. Najwicksza wartosé gim-
nastyki stanowi to, ze lepiej anizeli jakikolwiek inny $ro-
dek, w stosunkowo krétkim czasie moze ilosciowo i jako-
Sciowo zaspokoié potrzebeg ruchu.

Gimnastyka jest dostepna dla bogatych i ubogich.
Dzigki wielkiemu bogactwu ruchéw, prawie zawsze moze
byé stosowana. Mozna j3 w obszernym zakresie éwiczyé
takze bez przyrzadéw.. Wtedy jednak nauczanie nastrecza
nauczycielowi wieksze trudnosci. Prowadzenie gimnastyki
wymaga zawsze od kierownika goracego zainteresowania.

Gimnastyki jako s$rodka wychowawczego uzywa sig
w Szwecji od poczatku XIX w., kiedy Per Henryk Ling
w 1805 otrzymal posade przy uniwersytecie w Lundzie,
gdzie stworzy! system, noszacy jego nazwisko. Ogélniejsze
rozpowszechnienie gimnastyki zaczelo si¢ w r. 1813, kiedy
to Ling zalozyl Centralny Instytut Gimnastyczny; od tego
czasu byl zajety w Sztokholmie, naprzéd w akademiji woj-
skowej Karlberg, potem jako Kierownik Krélewskiego Cen-
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tralnego Instytutu Gimnastycznego, na ktérem to stanowi-
sku pozostawal az do $mierci, 3 maja 1839. Ling, ktérego
dzielo nabylo $wiatowej slawy, urodzil si¢ w roku 1776,
15 listopada w Ljunga, w Smolandzie.

IV.
0 gimnastyce jako Srodku wychowawczym.

141. Gimnastyka wychowawcza, zdrowotna, zwana réw-
niez pedagogiczna, jest zastosowaniem planowo ulozo-
nych, pozytecznych éwiczen cielesnych w celu wyrobienia
zdrowia i sil w okresie rosnigcia, a ich wzmacniania i utrzy-
mania w czasie poézniejszym.

142, Oile idzie o cialo, zadaniem gimnastyki jest prze-
dewszystkiem zdobycie zdrowia i sil, ale réwniez wyrobie-
nie zdolnosci dobrego uzywania tych sil przez podporzad-
kowanie ich rozkazom woli.

143. Wychowanie fizyczne powinno zatem zmierzaé do
zdrowia i do tego, aby cialo bylo zrecznem i trwalem na-
rzedziem zadan zyciowych czlowieka.

144. Planowo$¢ gimnastyki polega na trafnym wybo-
rze i rozumnem ulozeniu takich éwiczen, ktére moga ko-
rzystnie wplywaé¢ na cialo, oraz na podzial wybranych
éwicze na poszczegélne rodzaje ruchéw, tak, ze ruchy
o podobnem dzialaniu naleza do tego samego rodzaju
gléwnego; ruchy kazdego rodzaju uklada si¢ od najprost-
szych do najtrudniejszych, co do stopnia natezenia. Innym
sposobem stopniowania jest przydluzenie czasu trwania
éwiczenia. Ruchy kazdego rodzaju, o tym samym mniej
wigcej stopniu trudnosci, zestawia si¢ w komplet éwiczen,
w calo$é gimnastyczna, odpowiadajaca potrzebie ciala za-
leznie od uzdolnienia i stopnia rozwoju. Taka calo$¢ na-
zywa si¢ programem lekcyjnym. Powinno sie go codzien-
nie przecwiczad.
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145. Dzieki planowemu ulozeniu, gimnastyka w stosun-
kowo drobnej czesci doby moze dostatecznie zaspokoié
potrzebe ruchu cielesnego. Aby uzyskaé pelne jej uzupel-
nienie, wciela si¢ do gimnastyki takze éwiczenia o formie
swobodniejszej, jako zabawy gimnastyczne.

146. Gimnastyka i gry stanowia calo§é w wychowaniu
fizycznem, w tym celu wzajemnie si¢ uzupetlniaja.

147. Brak éwiczen fizycznych moze obnizyé, a nawet
zniszczyé dobre warunki wrodzone.

148. Zle warunki wrodzone pogarszaja si¢ przez jedno-
stronne lub nieracjonalne éwiczenia.

149. P. H. Ling méwi: ,Chociaz gimnastyka nie moze
znie$é wszystkich ulomnosci, jednak oddaje uslugi spole-
czenstwu, czynigc cialo tak dzielnem, jak tylko na to po-
zwalajg cigzace na .niem niedomagania“.

150. Jednostronne, jakotez zbyt silne éwiczenia w for-
mie gimnastyki lub innej pracy fizycznej moga spowodowaé
nieobliczalne szkody, szczegélnie w latach rosnigcia; za-
wsze stanowia przeszkode w normalnym rozwoju i nietylko
pogarszaja, ale nawet wywoluja nieprawidtowosci. Por. 108.

151. Wigkszoéé, a moze nawet wszyscy ludzie mniej lub
wiecej od normalnej budowy sig oddalaja ; zgodnosé z nig
jest jednak dosyé duza, tak, ze obraz normalny rozstrzyga
o prawach i regulach gimnastycznych w wychowaniu fi-
zycznem. :

152. Od ruchu, wlaczonego w program gimnastyczny,
wymaga sig, aby byl pozyteczny dla rozwoju ciala i dla
zdrowia. Pozytek ruchu polega w wysokim stopniu na jego
formie; dlatego kazdy ruch gimnastyczny powinien byé
okreslony co do formy, a znany co do swego gléwnego
wplywu na organizm. Od okreslonego ruchu wymaga sie
od poczatku do korica dokladnosci w formie.

153, Kazdy ruch gimnastyczny zaczyna si¢ od dobrze
wybranej postawy, zwanej postawq poczqtkowq, a kon-
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czy si¢ réwnie zdecydowana ‘postawq koricowq. Mie-
dzy temi postawami lezy droga ruchu, wlasciwy ruch.

154. Postawa poczqtkowa, droga ruchu i postawa
koricowa, stanowia calo$¢ nazwang éwiczeniem.

155. Od postawy poczatkowej i koncowej wymagaé
trzeba wielkiej doskonatosci formy, gdyz, jezeli postawa
poczatkowa jest bledna, bledng jest takze pierwsza czesé
drogi ruchu, jezeli w postawie koncowej sa bledy, to
i ostatnia czg$¢ drogi ruchu je zawiera, a wtedy nie jest
prawdopodobne, ze czgéé srodkowa drogi ruchu jest do-
bra. Por. 329. Zupelnie przeciwnie, jezeli obie te postawy
maja dobra forme, mozna przypuscié, ze poczatek i ko-
niec drogi ruchu jest tez bezbledny. Ta okolicznosé zas
jest gwarancja, ze w miarg rosnacych sil cala droga ru-
chu powoli staje si¢ coraz doskonalsza co do formy.

156. Opiera si¢ na tem regula gimnastyczna. Przed
przerobieniem ruchu nalezy zawsze osobno przecwiczyc
jego postawe poczqtkowq.

157. Inna waina regula powiada: Kazdy ruch gim-
nastyczny - powinien si¢ skornczyé w postawie o -okre-
$lonej, bezblednej formie. Cwiczenie bowiem tylko wtedy
jest wykonane zadowalajaco, jezeli po wlasciwej drodze
ruchu nastepuje postawa konicowa o doskonalej formie.

158. Niepewna, zle wyéwiczona lub co do formy pod
jakimkolwiek wzgledem bledna postawa poczatkowa po-
ciagga za soba niepewny albo niewlasciwy ruch a to
z powodéw wyzej wymienionych.

159. Stopniowi natezenia éwiczen powinno odpowiadaé
uzdolnienie éwiczacych. Na tem opiera si¢ wybér i uzy-
cie réznych ruchéw, ulozonych w zakresie kazdego ro-
dzaju éwiczen we wlasciwem co do stopniowania na-
stepstwie.

160. Stopniowanie, zwigkszenie natezenia w - zakre-
sie jednego rodzaju ruchéw, ma si¢ odbywaé mozliwie
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nieznacznie, aby dostosowac si¢ do rozwoju jednostek, wy-
stepujacego wedle praw przyrody zupelnie powoli. Por. 106.

161. Wskutek dobrego przygotowania nowego éwicze-
nia, przez poprzednie z tego samego rodzaju zyskuje sig
to, ze mozliwie najmniej czasu zuzy¢ trzeba na jego prze-
robienie. Mozna zatem poswigci¢ wiecej czasu i starania
poprawie samego ¢wiczenia, a mniej pouczeniu ustnemu.

162. Kazdy zgodny ze zdrowiem przyrost sily znajduje
odpowiednik nietylko w poprawie i materjalnym wzroscie
ciala, ale takze w zwiekszonej zrecznosci i lepszej posta-
wie. Polega to na tem, ze samo cialo jest pracujgcem na-
rzedziem. Jasno z tego wynika, Zze przez odpowiednie formy
ruchu nabywac nalezy przedewszystkiem zrgcznosci pozy-
teczne w zZyciu codziennem.

163. W miare zyskiwania wszechstronnych zrecznosci
przez dobrze dobrane i wycwiczone formy ruchu ciato
staje si¢ coraz lepszem narz¢dziem na uslugach woli. —
O dobrze stosowanych éwiczeniach méwi Ling, ze ,,wywo-
luja wyrazniejsza Swiadomos¢ tego, co czlowiek moze.
Swiadomos$é ta objawia sie czysta wolg, mniejsza drazli-
woscia, zdecydowanym sposobem dzialania, pewniejszem
okiem, wzniosla odwagg i opanowaniem swawoli i zuch-
walosci“. Por. 29. ‘

164. Réwnomierny rozwéj, swobodng i dobra postawe
zyskuje si¢ pewniej — o ile nie wylacznie — stopniowem
stosowaniem coraz bardziej natezajacych ¢wiczen, anizeli ¢wi-
czeniami silnemizpominigciem slabszych form przejsciowych.

165. Przy cwiczeniu gimnastycznem usitujemy mozliwie
dokladnie ograniczyé czynnosé pracujacej grupy miesnio-
wej, aby w ten sposéb nietylko uzyskaé dokladnosé sa-
mej formy ruchu, lecz takze odpowiednio wplynaé na od-
noéne naczynia krwionosne. Srodkiem do tego jest ciagla
staranno$¢ w postawach i dostatecznie dlugi przecigg
czasu dla wywolania najstosowniejszych wysitkéw.
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166. Stosujac éwiczenia zbyt silne, ktérych wykonanie
wymaga wigkszych wysitkéw miesniowych, anizeli w tym
celu rozwijajg migsnie pracujace, wciaga sig do pracy jeszcze
inne grupy migsniowe. Powstaje stad sztywnos$é i blednosé
formy, wstrzymane i krétkie oddychanie oraz przeliczenie
si¢ w dzialaniu na obieg krwi. Cwiczenie takie nalezy za-
mieni¢ na inne, podobne, o mniejszym stopniu natezenia.

167. Mniejszym bledem jest wybér zbyt latwego, niz
zbyt trudnego éwiczenia.

168. Zbyt wielki wysilek podczas éwiczen cielesnych obja-
wia si¢ gwaltownem a krétkiem oddychaniem, szybkiemi ude-
rzeniami serca (biciem serca), zmniejszona zdolnoscig wyko-
nania przedtem znanego ¢wiczenia, zbyt silnem poceniem
si¢, zmienionym wyrazem twarzy, sklonnoscia do niedba-
Yosci w formie, w dobrej, prostej postawie. Czasami twarz
silnie czerwienieje, co jednak zwykle po chwili odpowied-
nich éwiczen ustepuje. Silnie wystepujgca podczas éwiczen
blado$é jest oznaka wady serca, albo zbyt wielkiego wy-
sitku. W pierwszym wypadku konieczne jest zbadanie le-
karskie, w kazdym razie wybraé nalezy éwiczenia mniej
natezajace.

169. Drzenie podczas pewnych éwiczen ma stosunkowo
male znaczenie: jezeli jednak po przerobieniu calego pro-
gramu cwiczebnego pozostaje silniejsze drzenie, to nate-
zenie bylo za silne, albo temperatura miejsca éwiczen
za wysoka.

170. Jezeli éwiczeniu towarzysza skrzywienia twarzy,
ktérych éwiczacy nie moze opanowaé, jest to wyrazng
oznaka, ze wcigga do pracy niepotrzebne czesci ciala;
wtedy zastosowaé trzeba éwiczenie mniej natgzajgce.

171. Jest wielkim bledem, jezeli si¢ uzywa na wyko-
nanie ¢wiczenia gimnastycznego wigkszej sily, albo wigk-
szej ilosci migsni, anizeli potrzeba. Bledy takie zdarzaja sig
zaréwno w prostych i latwych, jak i w zlozonych i nate-

-
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zajacych cwiczeniach i wplywaja szkodliwie na forme, od-
dychanie i zamierzone dzialanie éwiczenia. Por. 166.

172. Przez staranne ulozenie nastgpstwa ¢wiczen w pro-
gramie lekcyjnym przeplataja si¢ one wzajemnie tak, ze
kazde nastgpne jest uzupelnieniem poprzedniego i znosi
wrazenie wysitku. Wskutek tego mozna wykonaé wieksza
prace fizyczng w okreslonym czasie — np. w jednej go-
dzinie — bez wywolania uczucia zmeczenia, ktéreby nie-
watpliwie wystapilo przy éwiczeniach jednostronnych, choéby
suma pracy, wykonanej w tym samym czasie, byla mniej-
sza. Dlatego tez gimnastyke stosowaé mozna nietylko dla
zdrowych i silnych, ale tez dla stabych i ulomnych, dla
obu plci i dla nieréwnomiernie rozwinigtych; nieréwno-
mierny rozw6j wystepuje w latach dojrzewania, na co
kazdy nauczyciel powinien zwracaé nalezyta uwage.

173. Mozna- wiec gimnastyka wprawié cialo do wyko-
nywania wielkiej ilosci pracy bez uczucia zmeczenia i zbyt
silnego natezenia. Ta wlasciwo$é gimnastyki zwigksza sig
przez nieznaczne, lecz stale stopniowanie zlekcji na lekcje.
W ten sposob gimnastyka w stosunkowo krétkim czasie
daje cialu ruch potrzebny do jego wyrobienia i utrzymania.

174. Dla poczatkujacych w gimnastyce, starszych, czy
mlodszych, wazne jest stosowanie dostatecznie stabych éwi-
czer i nadzwyczaj powolne ich stopniowanie. Reguly tej
szczegélnie przestrzegaé nalezy w éwiczeniach kobiet.

175. Przy wszystkich éwiczeniach wigksza uwage na-
lezy zwracaé na to, aby oddychanie bylo spokojne, swo-
bodne i glebokie i aby je coraz bardziej wyéwiczyé przez
rézne postawy, nawet takie, ktére je utrudniajg. Wynikiem
tego jest dobre oddychanie.

176. Jak juz zaznaczono, wyrobienie wielkiej i ruchli-
wej klatki piersiowej jest jednem z najznamienitszych za-
dan éwiczen gimnastycznych. Przyczynia si¢ do tego m. in.
wysoko wzniesiona glowa i jej zréwnowazone trzymanie
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na pionowym kregoslupie. Takie ustawienie glowy nadaje
tez czlowiekowi wyraz zdrowia i godnosci. Trzymanie glowy
przy ¢éwiczeniach wymaga szczegélowej dokladnosci ze
wzgledu na jej ciezar i wysokie polozenie. W postawie
wyprostowanej ma byé oczywiscie trzymana w réwnowadze
nad swoja powierzchnia oparcia laczy si¢ z tem mozliwie
najmniejszy wysilek mig$niowy.

177. Wielka ruchliwosé kregostupa i polqczonych z nim
zeber ulatwia gleboki wdech i silny wydech, co zwigksza
ilos¢ powietrza wdechowego i wydechowego z korzyscia
dla zasycenia krwi tlenem.

178. Dobre éwiczenia gimnastyczne przyczyniajg sig
do spelnienia wszystkich wymienionych warunkéw co do
ustawienia i ruchliwosci koséca, jakotez co do doskona-
tego i réwnego funkcjonowania réznych organéw. Bezpo-
$rednio daje si¢ to odczué przez wrazenie zdrowia ciele-
snego i wiekszej sprezystosci duchowej. Cwiczenia gimna-
styczne, w miare uprawiane wplywaja zatem korzystnie
na ulozenie i postawe jednostki.

179. Gimnastyka wywiera zatem korzystny wplyw du-
chowy obok czysto cielesnego. Ling wykazuje, jak prze-
sada i jednostronnosé w wyrabianiu poszczegélnych zdol-
nosci ciala szkodliwie dzialajg na wyrobienie duchowe,
méwi, ze wywolujg ,ponuroéé, drazliwosé, samolubstwo,
nienawi$é do ludzi i t.p., lenistwo mysli, prostactwo umy-
stu, zwierzeca dziko$é w obyczajach i t. d.“.

180. Zauwazono, ze dobrze prowadzone ¢wiczenia gim-
nastyczne wyrabiajag u mlodziezy postuszenstwo, zmysl po-
rzadku i uwage, a takze wigksza pewnosé w osobistem
wystapieniu.

181. Z powodu znaczenia gimnastyki dla wychowania,
dla wyrobienia organéw i ich funkcji, z powodu tej wla-
$ciwosci, ze moze ona zastapié inng prace 'fizyczna, popra-
wiaé albo przeciwdziala¢ skutkom pracy jednostronnej,
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powinno si¢ gimnastyke uprawiaé codziennie, szczegdl-
nie w latach rozwoju, najlepiej do 24—25-go roku zycia;
ale i potem nalezy éwiczyé codziennie, aby si¢ utrzymaé
na uzyskanym stopniu rozwoju i przeszkodzié przedwcze-
snemu cofaniu si¢ cielesnemu, wystapieniu lenistwa i zbyt-
niego zamilowania wygody. Dlatego godnem zadaniem
kazdego nauczyciela jest wpajanie w uczniéw zrozumienia
znaczenia ¢wiczen cielesnych.

182. Cwiczenia gimnastyczne nalezy wples¢ w odpo-
wiednim czasie migdzy inne zajecia dnia, aby poprawié
bledy postawy i przerwaé mniej lub wigcej natezajaca prace
myslowa, skutkiem czego mézg wypoczywa, podezas gdy
zywszy prad krwi przyplywa do niego i z niego odplywa.

Glebokie i réwne oddychanie przerywa ciaglosé pracy
umystowej. To wlasnie sprawia, ze tak odpowiednie jest
wplecenie gimnastyki migdzy inne godziny “szkolne.

183. Im wigcej naprawde natezajacej pracy umyslowej
nakladamy na mlodziez szkolng, tem wazniejsza jest rzecza
w odpowiednim czasie przerwaé jg stosownie ¢wiczeniami
cielesnemi, laczac je z rozrywka.

184. Kto jest przemeczony umystowo albo cielesnie,
powinien mie¢ éwiczenia lzejsze; w stanie przemeczenia
nie mozna braé udzialu w wyfezajgcej pracy cielesnej.

185. Miedzy éwiczeniami gimnastycznemi a poprze-
dzajacym je positkiem musi_uplynaé najmniej godzina,
a dwie godziny po obfitym posilku, jezeli éwiczenia sg sil-
niejsze. , -

186. Czas trwania zupelnej i w miarg natezajacej lekcji
powinien zaleze¢ od poprzedniego wyéwiczenia gimnasty-
kujacych sie, od ich stopnia rozwoju, a w zwiazku z tem
od stopnia trudnosci samej lekcji. — Tylko wtedy: jest
gimnastyka naprawde wychowawcza.

Uw.: W czasie silniejszego dojrzewania plciowego, nie nalezy
stosowaé éwiczen bardzo natezajacych, zastapié je-trzeba wieksza

Térngren. Gimnastyka. 3
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iloscig lzejszych éwiczen, wzajemnie sig¢ zmieniajacych, aby czynnosé
serca i oddychanie pozostalo réwne i spokojne. Ale wogdle i do tego
wieku stosuje si¢ to, co wyzej powiedziano. Por. 160—172.

187. Najkrétszy czas, ktéry przy poczatku codziennych
éwiczen mozna na nie przeznaczyé, wynosi 20 minut. Predko
mozna doj$¢ do 30 minut, a stopniowo do 45 lub wyzej.

188. U dzieci w najnizszych klasach i w odpowiednim
wieku przerywa si¢ prace szkolng krétkotrwalemi éwicze-
niami w sali szkolnej, jezeli nauczyciel zauwazy zmniejszona
uwage, czyto z powodu wlasciwosci danego zajgcia, czy
tez z powodu zbyt wielkiego ciepla, zepsutego powietrza
i t. p. — Oczywiscie nauka w szkole na tem zyskuje.

189. Takie éwiczenia zajmuja 5 minut, a nie powinny
trwaé dluzej jak 10 minut. Jezeli trwajg 10 minut, powi-
nien po nich nastepowaé odpoczynek na swiezem powietrzu;
jezeli, temperatura na to pozwala, éwiczenia te powinny
si¢ odbywaé na Swiezem powietrzu, a tymczasem sale
szkolng nalezy przewietrzyc. '

190. Przed éwiczeniami nalezy otworzy¢ jedno lub kilka
gérnych okien i pozostawié je otwartemi podczas éwiczen,
jezeli nie przeszkadza temu zbyt wielkie zimno. Mlodziez
lekko znosi zmiang powietrza podczas zywego ruchu.

191. W salach gimnastycznych temperatura powinna
wynosi¢ + 8% do + 120 dla starszej mlodziezy szkolnej
i dorostych, mogacych przez éwiczenia utrzymaé dosta-
teczng cieplote ciala. Dla dzieci ponizej 12 lat, tempera-
tura sali gimnastycznej powinna wynosié¢ + 12° do +15°C
najwyzej. — Starannie stosowane przyczynia si¢ to do har-
towania, potrzebnego w naszym klimacie.

192, Podczas éwiczen nalezy otwieraé przedewszystkiem
okna, zwrécone ku sloficu, w czasie silnego wiatru, okna
od wiatru odwrécone.

193. Nalezace do sal gimnastycznych szatnie majg mieé
temperature stosunkowo wysoka, lecz nie wyzsza jak + 18°C.
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194. Bezposrednio po kazdej lekciji trzeba otworzyé kilka
okien po obu stronach sali, zeby w krétkim czasie przewie-
trzyé lokal przez szybki, ale zupelny przewiew czystego po-
wietrza atmosferycznego. — Dzieci maja byé przyzwycza-
jone do $wiezego powietrza tak, aby czuly jego potrzebe.

195. Cwiczacym nalezy po skoriczonej lekcji zostawié
10 do 15 minut swobody dla pobytu na $wiezem powietrzu
i dalszego ruchu wedlug wlasnego wyboru. — Potrzebne
to jest, aby wzméc oddychanie Swiezem powietrzem. Od-
dychanie bezposrednio po ¢wiczeniach jest mianowicie
glebsze i réwniejsze, anizeli w pozostalej czesci dnia. —
Korzysé zas z tego plynaca jest tak oczywista, ze kazdy
ja musi uznac.

196. Jezeli to mozliwe, gimnastyka ma si¢ odbywaé
na SwiezeM powietrzu. Przez wigksza cze$é roku musi sig
jednak odbywaé w salach z powodu warunkéw klimatycz-
nych. Jednak bieg w t. zw. grupie pochodowej nawet
w zimie mozna najczeSciej éwiczyé na Swiezem powietrzu. —
Stosowaé to nalezy w seminarjach, jak tylko pozwoli na
to stan gruntu i pogoda.

197. Sale gimnastyczne musza byé nietylko dobrze
przewietrzone, ale tez wolne od kurzu. Okna i wentyla-
tory maja byé podczas éwiczer otwarte, jezeli tylko zimno
temu nie przeszkadza. Uczniowie sami powinni dbaé o to,
aby sala gimnastyczna byla dobrze przewietrzona i utrzy-
mywana w dobrym i czystym stanie.

V.
0 przyrzadach gimnastycznych i ubraniu.

198. Jak juz wspomniano, cialo ludzkie jest najznamie-
nitszym przyrzadem gimnastycznym. Ale aby umozliwié
dokladniejsze ograniczenie pracy na pewne czeici ciala,

3‘
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albo aby inaczej, ale w okreslony sposéb rozdzieli¢ nate-
zenie postawy albo formy ruchu, uznano potrzebe stoso-
wania zewnegtrznych przyrzadéw, stalych i luznych oraz
pomocy wspéléwiczacych.

199. Z wyzej zaznaczonych powodéw przyrzady maija
byé uksztaltowane i dostosowane do form ruchu potrzeb-
nych i dlatego wybranych.

200. Przyrzady maja réwniez odpowiadaé najzwyklej-
szym przeszkodom, spotykanym w zyciu i stuzyé jako sro-
dek wyéwiczenia ich opanowania. Dlatego maja sie nada-
waé i do gimnastyki stosowanej.

201. Rozmaite przyrzady umozliwiaja zatem pozyteczne
dla rozwoju ciala formy ruchu i przyczyniaja sig¢ przez to
réwniez do wyrobienia pewnych potrzebnych zrecznosci.

202. Przyrzady sa czescig stale, cze$cia luzne. Umie-
szczone majg byé tak, aby byly pomoca w éwiczeniach,
a zajmowaly malo miejsca. Dlatego mozliwie najwigksza
cze$é powierzchni podlogi w sali gimnastycznej powinna
byé wolna.

203. Kazdy przyrzad, o ile to mozliwe, ma byé tak
urzadzony, zeby uzywaé go mogla mozliwie wielka ilosé
¢wiczacych réwnoczesnie.

Kazdy przyrzad powinien tez byé mozliwy do uzycia
dla réznych ruchéw, latwy do ustawienia i do usuniecia.

+ 204. Przyrzadu uzywa sie czescia, aby do ostatecznosci
uproscié i ograniczyé éwiczenie, czgscig, zeby ruch wzmoc-
nié, ale czesto takze, aby ¢Ewiczenie ulatwié i uczynié je
mniej natezajacem. Jako przyklad niech sluza nastepujace
ruchy: :

Wsparcie-skton w tyl; ramiona wzwyz jednonéz wstep-
nie, opad wprzéd — sklon w dél. Przysiad jednonéz noga
wprzéd z oparciem biodra lub kolana i i.

205. Najczesciej uzywane przyrzady gimnastyczne sa:
tramy (laty) (pojedyncze i podwéine), przyscianki (drabinki),
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taweczki, kraty, liny (pionowe i ukosne) i zerdzie (skosne
i pionowe), stotki, réine przyrzady do skokéw mieszanych
i wolnych i inne przyrzady luzne, jak siodelka, laski'it. p,

206. Ubranie podczas éwiczen gimnastycznych powinno
byé lekkie i luzne. Nie moze w niczem krgpowaé swobody
ruchéw.

207. Przed gimnastyka nalezy zdjaé kolnierzyki, roz-
luznié tasiemki czy zapiecia u szyi, w pasie i na rekach.

208. Nie wolno mieé w czasie gimnastyki rzemienia
w pasie, sznuréwki, uciskajacych podwiazek, odzienia owig-
zanego dokola nogi lub obcisnigtego dokola klatki pier-
siowej. — Uzywanie tym podobnych czgéci ubrania moze
spowodowaé nietylko chwilowe, ale ogélne szkody dla
ciala i zdrowia.

209. Kierownicy powinni wiedzieé, jakie szkody po-
dobne ubranie powoduje, szczegélnie znane powinny byé
szkodliwe skutki ucisku klatki piersiowej, sznuréwek i ta-
siemek w pasie, jako tez podwigzek, aby je w razie po-
trzeby éwiczacym przedstawic.

210. Uzywany ogélnie sposéb ubierania si¢ maci nie-
tylko oko i sad czlowieka o pozytecznym ksztalcie i do-
brym kroju odzienia, ale takie jego pojecie o budowie
ciala ludzkiego.

Uzywa sig¢ ubran dla ciepla i obyczajnosci, ale nie po-
winny one przeszkadzaé pracy iruchom ciala ani zamacié
pojecia o budowie ciala i o stosownosci ubrania. Ubranie
powinno o ile to mozliwe rozwijaé¢ zrozumienie prostoty
i dobrego smaku. ’

211. Dla mlodziezy meskiej ubranie gimnastyczne moze
skladaé sie¢ ze zwyklej koszuli i spodni, z uwzglednieniem
tego, co powiedziano i co nastapi o obuwiu, tasiemkach,
pasie i t. d. -

212. Dla kobiet ubranie gimnastyczne ma by¢ réwniez
wygodne do wszystkich éwiczen. Mozna je wzorowaé na
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zalaczonym rysunku. Z dodaniem spédniczki stanowi ono
tez dobre ubranie szkolne. .

213. Przy éwiczeniach nalezy uzywaé obuwia z migk-
kiemi podeszwami skdrzanemi, aby stopom i palcom umoz-
liwié mozliwie najwigkszg ruchliwosé. Obuwie takie kazdy
éwiczacy powinien posiadaé i przechowywaé je w prze-
znaczonem na to miejscu w szatni. Dopiero po zmianie
obuwia wolno wej$é do sali gimnastyczne;j.

214. Ubrania gimnastyczne powinny byé mozliwie wolne
od kurzu, gdyz wigksza cze$é kurzu, osiadajacego sie
w dobrze utrzymywanych salach gimnastycznych, pochodzi
z ubran i ich zuzycia.

215. Po éwiczeniach dosé silnych, aby wywolaé poty,
nalezy si¢ zupelnie rozebraé i po szybkiem zmyciu ciala
wlozyé suchg bielizne. Z tego powodu umiescié¢ trzeba
éwiczenia gimnastyczne bezposrednio przed czasem wolnym
od zajeé w odnosnym zakladzie naukowym. — W szat-
niach powinny byé miejsca do zmiany bielizny.

VL
Rozkazy.

216. W celu porozumienia si¢ z éwiczacymi w czasie
gimnastyki, kierownik tylko oszczednie ma uzywaé opisu
form ruchu. Polecenia, okazania, poprawa') i rozkazy —
nazywane réwniez komenda — s3 potrzebniejsze i bardziej
wskazane.

217. Polecenia sa czesciq wskazéwkami, a czescig roz-
kazami przy wykonywaniu takich éwiczen, ktére nie wy-
magaja wielkiej szybkosci ani dokladnej réwnoczesnosci.
Wymawia sie je wyraznie, ale bez wigkszej ostrosci w glosie.

) O poprawie patrz str. 60. i nast.






Kobiece ubranie gimnastyczne przedstawione na poprzedniej stro-
nie, sktada sie z dwdch czesci: bluzy i dwudzielnej spédniczki.

Bluza ma byé luzna i tak diuga, aby siegata do stawow biodro-
wych. Wyciecie przyszyi, odmierzone ze szczegélng starannosciq, przy
wyprostowanej postawie ma siega¢ ztytu do 7 kregu szyjnego. Rekawy
majq byé tak skrojone, aby w ramionach i pachach nie uciskaly i aby
dopuszczaly do zupelnego wyprezenia ramion w gore. Przy probowaniu
ubrania nalezy stanqé w postawie ramiona wzwyz, przyczem ubranie tylko
nieznacznie powinno si¢ podniesé. Gdrne zaokrgglenie przy rekawie ma
byé dobrze wycigte, tak ze cigzar bluzy spoczywa na barkach blisko
szyi. Spddniczka, spoczywajqca na biodrach, ma siggaé do stawdw ko-
lanowych. Kazda pofowa spodniczki konczy si¢ pasem szerokosci mniej-
wigcej 7 cm, otaczajqcym luzno noge powyzej kolana. Aby nie opadi
ponizej kolana, tqczy si¢ z paskiem spddniczki zapomocq kilku nieco
elastycznych - tasiemek. Zresztq spddniczka ma byé ufatdowana i ufo-
Zona w ten sposdb, aby o ile mozliwe podobna byla do zwyklej spdd-
nicy tej diugosci. Cafe ubranie ma dozwalaé na iaknajwigkszq ruch-
liwosé.

Ubranie takie nadaje si¢ na zwykte ubranie szkolne, jezeli wlozy
si¢ na wierzch zwyklq spddnice, ktdrq si¢ na gimnastyke zdejmuje.

Dla zdrowia bardzo jest pozytecznie zmyé po gimnastyce cafe ciato
i wlozyé zupelnie suche ubranie.

Ponczochy majq byé zawieszone na nieco elastycznych tasmach
przy staniczku.

Obuwie, zrobione na prawq i lewq noge, ma byé bez obcasdw,
dobrze lezeé i pozwalaé na zupelnq ruchliwosé palcow. Migkkie po-
deszwy skorzane lepsze sq od gumowych.

Kazdy powinien dbaé o to, aby mie¢ ubranie skromne i fadnie
ie nosic.
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218. Rozkazy wymawia si¢ ostrzej i zawsze stanowczo,
ale szybciej lub wolniej, zaleznie od tego, czy ruch ma
byé wykonany szybko, czy powoli. Nie mozna ich jednak
.wyglaszaé tak powoli, jakby wskazywalo wykonanie nie-
ktérych powolnych ruchéw.

219. Rozkazy dzielg sie¢ na zapowiedz i hasto.

220. Zapowiedz wskazuje mozliwie wyraznie i zupelnie,
co ma by¢ zrobione, czasem wymienia forme ruchu i czynne
czesci ciala.

221. Haslo dok!adnie uzupelnia sam rozkaz i wyznacza

czas wykonania ruchu lub przyjecia postawy.
' 222, Zapowiedz wymawia si¢ dos¢ glosno, réwno i wy-
raznie, a stosunkowo powoli. Haslo wyglosié¢ nalezy réw-
nie wyraznie, ale ostrzej i krécej, niz zapowiedz i zwykle
glosem o kilka tonéw wyzszym.

223. Jak jednak zauwazono, ostrosé hasta zalezy od
szybkosci, wymaganej od nakazanego ruchu.

224, Miedzy zapowiedzig a haslem jest pauza tak dluga,
aby d¢wiczacy jasno p4jeli tresé zapowiedzi, zawierajacej
wskazéwke, co ma zostaé wykonane. Pauza ta jest zatem
rozmaitej diugosci. Nie trzeba ¢éwiczacych przyzwyczajaé
do okreslonego wspélnego rytmu przy wykonaniu tego
samego lub réznych éwiczen. Por. str. 44.

Jesli kilka ruchéw ma nastapié¢ po sobie na jedno ha-
sto, w oddziale dobrze wyéwiczonym pauza migdzy zapo-
wiedzia a haslem moze odpowiadaé czasowi migdzy po-
szczegélnemi ruchami, jezeli np. nastgpujg po sobie ruchy
ramion.

Przy prowadzeniu oddzialu wigkszego pauza ta musi
byé dluzsza, anizeli w oddziale mniejszym.

225. Przy pierwszem éwiczeniu, niekiedy i pézniej, uzywa
si¢ z korzyicig liczebnikéw jako hasla, a dzieje sie to
zawsze przy wycwiczaniu ruchéw, wykonywanych w kilku
tempach, gdzie na kazde tempo uzywa si¢ liczebnika.
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226. Przy powtérzeniu bezposrednio przedtem wyko-
nanego c¢wiczenia uzywa sie¢ zwykle rozkazu: 7o samo —
raz! dwal i t. d.

221. Jezeli éwiczenie wykonywa si¢ w kilku tempach,
éwiczacy niekiedy sami glosno licza; kierownik przytem
uwaza, aby srodka tego uzywaé w miare, gdyz w prze-
ciwnym razie moglaby powstaé niedbalosé w wykonaniu.

228. Mniej stosowne sa zwykle rozkazy przy éwicze-
niach, wymagajacych wigkszej powolnosci w wykonaniu
i mniejszej réwnoczesnosci, albo pouczenia i poprawa przy
przyjmowaniu jakiej§ postawy lub przy przebiegu drogi
ruchu. Tu odpowiedniejsze sa polecenia, mniej lub wigcej
przygodne. Np. takie wyrazenia jak: Swobodnie dwicz!
Zaczqé! Cwicz! i t. p.

229. Niema wyraznej réznicy migdzy rozkazem a pole-
ceniem. Czesto réinica polega tylko na ostrosci glosu
i wymowy. Polecenia sg bowiem, jak wspomniano, rodzajem
rozkazéw, wymagajacych mniejszej réwnoczesnosci w wy-
konaniu jednego lub kilku éwiczen, lub na nig pozwala-
jacych. :

230. Ponizej podajemy kilka przykladéw wyrazen, kté-
rych mozna uzyé jako rozkazéw i jako polecen. Lecz jest
ich wiecej; kaidy nauczyciel moze innych uzywaé, ale
wszystkie musza by¢ latwo zrozumiale: Starn/ W postawie
poczqtkowej — stan! Chwyé! Gotowi! Lezenie! Zmianal
Zmiana — raz! dwal! Zmiennie licz! co oznacza ciagle
powtarzanie: razl dwal i t. d., przyczem oba ramiona lub
nogi zmieniajg polozenie na kazde tempo, t. zn. laczy sig
dwa tempa w jedno na jeden liczebnik. Inne przyklady:
Wréé! Skacz! Dosél! i i.

231. Po kazdem hasle bezposrednio nastepuje ruch ze
swoja postawa koncowa, potem, po stosownym czasie
nowe haslo i t.d. az do spocznigcia na osobne polecenie
lub rozkaz. Jezeli oddzial ma przybraé pewna postawe
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poczatkowas, albo, jezeli po rozkazie: Spocznij/ stoi swo-
bodnie, a ma uwazaé na pouczenie ‘lub objasnienie, kie-
rownik w chwili, kiedy nastapié powinno milczenie i uwaga,
zapowiada: Postawa! lub Gotowi!

232. Nieuwainy kierownik latwo rozkazéw naduzywa
lub uzywa ich Zle z wielkg szkoda dla wykonania i dzia-
lania ¢éwiczenia.

Naduzyciem rozkazéw jest,

jezeli si¢ je bezposrednio po sobie powtarza, albo je-
zeli si¢ nowych rozkazéw uzywa, poniewaz éwiczenie albo
éwiczenia przedtem rozkazane nie zostaly dobrze wyko-
nane; .

jezeli dla éwiczen korzystniejsze byloby uzycie polece-
nia, liczenia i t. p.; i '

jezeli lepiejby bylo wykonywaé éwiczenia kolejno, bez
nowych rozkazéw.

233. Zlem uzywaniem rozkazéw jest,

jezeli wymawia si¢ je glosem jednostajnym, zbyt sil-
nym, albo za slabym,

jezeli s3 nie dosé zdecyd1wanie uzyte przy przyjmowa-
niu postawy swobodnej albo poczatkowej,

jezeli niema w nich potrzebnej, zachecajacej zywosci,

jezeli si¢ ich uzywa przy powtarzaniu éwiczen, kiedy
lepsze byloby liczenie i t. p.

234. Niekiedy moze kierownik z korzyscia wymawiaé
rozkazy glosem przytlumionym; wywoluje to wigksza uwage
¢éwiczacych. — Niechaj si¢ kierownik wystrzega checi prze-
krzyczenia éwiczacych, jezeli zbytnio dokazujg. — Aby wy-
wolaé uwage, korzystnie jest niekiedy znacznie znizyé glos,
tak, ze éwiczacy musza nadsluchiwaé, aby zrozumieé. —
Hasla wymawiaé nalezy zawsze wyraznie, czyto glosem
silniejszym, czy stabszym.

235. Nauczyciel powinien pamietaé, ze rozkazy i pou-
czenia sg tylko $rodkami dla umozliwienia gimnastyki.
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Nauczyciel wszelkiemi sposobami powinien staraé sig
dobrze komenderowaé, gdyz ulatwia to w znacznym stop-
niu przebieg éwiczen i wywoluje zywosé i uwage. Ale
éwiczenia i zainteresowanie si¢ niemi powinny doprowadzié
do tego, ze rozkazy sg raczej zaznaczeniem, anizeli trudna,
wymagajaca komends. Zawsze jednak powinny byé wygla-
szane dobrze i starannie. Niedbalo$é i wahanie w rozka-
zywaniu nadajg te same cechy éwiczeniom.

236. Poszczegélne rozkazy znajdujg si¢ przy opisie
réznych ruchéw i w programach lekcyjnych.

Cwiczenia maja byé wykonane zgodnie z wyglaszaniem
rozkazéw. Nauczyciel, lekcewazacy dobre wymawanie roz-
kazéw, zaniedbuje temsamem jeden ze Srodkéw dobrego
wykonania éwiczen. Kazdy kierownik gimnastyki powinien
o tem pamigtad. :

Zbyt silne natgzenie glosu czyni go najczesciej krzy-
kliwym, co jest niemile dla éwiczacych, a szkodliwe dla
rozkazujacego.

VIL
Terminologja.

237. Do udzielania nauki gimnastyki potrzeba termi-
nologii, 1aczacej si¢ z rozkazami. Jest potrzebna, aby bez
dlugich opisywan podaé ruchy, a ulatwia ich systematyczne
ulozenie i zestawienie.

238. Nazwa éwiczenia gimnastycznego podaje:

1) postawe (P.), np. Stanie (St.); moze byé polaczona
ze slowem, podajacem ruch, ktéry postawe zmienil, np.
Stanie tukiem (St. tk.);

2) postawe i ruch z podaniem czesci ciala lub bez
niej, np. St. —i Rzuty ramion, St.—i Skok wglgb
it d;
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.

3) postawe wraz z ruchem i postawg koncowa; takie
nazwy rzadziej si¢ zdarzaja, np. St. naprost — i Wsiad do
Siadu rozkrocznego.

Uw.: Stowo ,Stanie“ zwykle si¢ opuszcza; w powyzszych przy-
kladach ,Luk“, ,Rzuty Ramion“, ,Skok wglab“, lub ,Naprost —
Wsiad do Siadu“, rozumie si¢ jako wykonane ze Stania. Nazw innych
postaw gléwnych (Zw. Lz. Sd. Kl.) nigdy sie nie opuszcza.

239. Nazwy postaw zlozone sa z nazwy P. gléwnej
z dodaniem stéw, wskazujacych ruch, ktéry postawe zmie-
nil. Moze to byé jedno lub kilka sléw, zaleznie od tego,
czy oznaczaja jeden, czy kilka dodatkéw do P. gléwnej;
np. (St.) Ramiona wzwyz, albo (St.) lukiem, ramiona wzwyz.

240. Ruch, wykonany w P. gléwnej, stwarza nowa po-
stawe, a nazwa Jej sklada si¢ z nazwy pierwszej postawy
oraz ze slowa, oznaczajacego wykonany ruch.

Uw.: Dla uniknigcia niejasnosci, zwlaszcza w skréotach zaleca sie
nazwe ruchu oddzielié pauza i spéjnikiem ,i“ od nazwy P. przejscio-
wej i pisaé jg wielkqlitera, jak to czynimy w podanych przykiadach.

241. Slowa takie s3:

Bokiem (bk.) oznacza, ze éwiczacy jest bokiem zwré-
cony do przyrzadu. Np. Wsparcie bokiem, ramiona wzwyz,
wykrok — i Sklon w bok (Wspr. bk., RR. w., wkr. —
i Skl. bk.). Fig. 186. — Siad bokiem (Sd. bk.). Fig. 91.

Chwyt bioder (chw. bd.) oznacza polozenie ramion,
uzyskane przez zlozenie rak na biodra, wielkiemi palcami
wtyl. Fig. 1.

Chwyt karku (chw. k.) oznacza, ze rece, zwrdcone
dlorimi do glowy, dotykaja si¢ tylu glowy, nie karku.
Fig. e, str. 75.

Dwéjchwytem (2chw.), ze w zwisie jedna reka jest
w polozeniu nachwytem, druga podchwytem. Fig. c, str. 131.

Jednorqcz (jrcz.), jednonéz (jnz.) oznacza, ze dana zmiana
P. dokonywa sie zapomoca ruchu jednej‘konczyny, gérnej
lub dolnej. (Rzadko uzywane, gdyz zwykle rzecz te widaé
juz z uzycia stéw ,Ramie“ (R.), ,reka“ (r.), ,Noga“ (N.),
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»otopa“ (S.) zamiast ,Ramiona“ (RR.), ,rece” (rr.), ,Nogi“
(NN.), ,Stopy“ (SS.), i t. d. Bywa jednak koniecznem,
np. Chwyt bioder — i Klek jednonéz (Chw. bd. — i Kl. jnz.),
fig. 151.

Luk, tukiem (1k.) oznacza, ze szyja i tuléw s3 wygiete
wtyl, np. Luk —i Rzut RR. wzwyz (Lk. —i Rzt. RR. w.).

Nachwyt (nchw.) oznacza, ze rece, chwytajac przyrzad,
zwrécone sa dlonmi od éwiczacego, kciukami do srodka,
np. Zwis nachwytem (Zw. nchw.), fig. a, str. 131.

Naprost (npt.) oznacza, ze éwiczacy jest zwrécony ku
przyrzadowi, fig. 122. Np. Npt. RR. w. waga — i Przysiad.

Naprzemian (npm.) oznacza wykonanie ¢éwiczenia raz
w jedna, raz w druga strone.

Nastoé (nté.) oznacza, ze cale cialo albo sam tuléw
jest pochylony wprzéd i wdél, albo, ze cale cialo jest
zupelnie odwrécone, glowg na dé! a nogami do géry.
Fig. 166. Np. Podpér nastoé (Pdp. nté.).

Noga wprzéd (N. pd.), Nogi wprzéd (NN. pd.) ozna-
cza, ze jedna lub obie nogi sa podniesione wprzéd z wy-
prezonem lub prawie wyprezonem kolanem i stawem sko-
kowym, np. Bokiem, noga wprzéd, wspigcie — i Przysiad
(Bk. N. pd. wspi. — i Psd.) fig. 11.

Opad (opd.) oznacza, ze cale cialo albo jego czesé
gérna opada zupelnie prosto wprzéd, wty! lub wbok
w stawach skokowych, kolanowych lub biodrowych. Np.
Chwyt bioder i Opad wprzéd (Chw. bd. — i Opd. pd.)
fig. 103. Wsparcie bokiem, RR. w. — i Opd. bk., fig. 187.
Naprost, opad wtyl — i Wznos nég naprzemian (Npt.
opd. t. —i Wzn. NN. npm.) fig. 138. Siad npt. Chw. bd. —
i Opd. t., fig. 139.

/2 Zwis opadny (/2 Zw. opd.) oznacza, ze przy chwycie
oburacz za przyrzad poziomy stopy opiera si¢ pigtami
o podloge przed przyrzadem, tak, ze barki znajdujg sie
pionowo ponizej rak, a cale cialo jest wyprostowane i po-
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chylone wtyl. Np. Zw. opd. — i Wzn. N. npm. fig. 49.

Plaski (pl.) oznacza, ze w siadzie nogi wyprostowane,
zupelnie albo czeSciowo podparte, znajdujg si¢ w poloze-
niu poziomem. Np. Sd. npt. pt. — i Opd. Fig. 139.

Podchwyt (pchw.) oznacza, ze rece, chwytajac przyrzad,
zwrécone sa grzbietem od ¢éwiczacego, kciukami na ze-
wnatrz. Np. Zw. pchw. fig. b, str. 131,

Polzwis (/2 Zw.) oznacza, ze cigzar ciala jest podtrzy-
many chwytem rak i oparciem stép, np. /2 Zw. opd. —
i Pochéd bk. fig. 44.

Pomoc (pom.) (:) oznacza, ze wspéléwiczacy pomaga
ustaleniem ktérej§ z czesci ciala éwiczacego 1. t. p. Np.
Klek rozkroczny, pom. opd. pd. RR. pd. i Zamach RR.
WZWYZ.

Powyz (pwz) oznacza, ze polozenie lub postawa przy-
jete zostaly powyzej zwyczajnej plaszczyzny podparcia.
Fig. 44. .

Przodem (pd.) oznacza, ze polozenie ciala jest mniej
lub wiecej poziome, a jego powierzchnia przednia czgsciowo
lub calkowicie podparta, np. Lezenie przodem (Lz. pd.)
fig. 109.

Przysiad (Psd.) oznacza ugigcie w stawach kolanowych
do kata prostego z postawy wspigtej na palce. Fig. 3.

Przysiad niski (Psd. ni.) to samo do kata najmniej-
szego, jaki da si¢ pogodzié z pionowem polozeniem tulo-
wia, fig. 4.

Przysiad skulny (Psd. skl.) — patrz nizej pod ,,Skulny*.

Ramiona wbok (RR. bk.) oznacza, ze ramiona sg wy-
prezone wbok dlonig wdél, fig. ¢, str. 177. Polozenie d
tejze fig. nazywamy ramiona wbok, dlonie wzwyz (RR.
bk., dl. w.), polozenie b — ramiona wbok — wprzéd (RR.
bk. pd.), polozenie e — ramiona wbok wzwyz (RR. bk. w.).

Ramiona wprzéd (RR. pd.) oznacza ramiona réwnole-
gle, wyprezone w poziomie wprzéd. Fig. 119.
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Ramiona wzwyz (RR. w.) oznacza ramiona proste
i réwnolegle, wyprezone wgére, w przedluzeniu ciala.
Fig. E, str. 75.

Rozkrok (rkr.) oznacza rozsuniecie nég w kierunku
bocznym. Np. Chw. bd. rkr. wspigcie — i Psd. fig. 5.;
Chw. bd. — Siad rkr. fig. 181.

Rzutem (rzt.) oznacza szybki ruch, wlasciwie od jed-
nej granicy ruchu do drugiej, polaczony ze zmiang miejsca
lub bez niej. Por. 577.

Skfon napiety (Ski. nap.) oznacza postawe, przy ktérej
ramiona sa wyprezone wgére, a rece, opierajac si¢ lub
chwytajac przyrzad, przyczyniajg si¢ do podparcia, albo do
mniejszego lub wigkszego uniesienia ciala przez przepro-
stowanie w luk tylem do przyrzadu. Fig. str. 86.

Skret (skr.) oznacza polozenie ciala po wykonaniu
skretu (zwrotu) tulowia. Np. Chw. bd. wkr. — i Skr. tu-
lowia. Fig. 189.

Skulny (skl.) (przysiad) oznacza tak glebokie ugiecie
kolan, ze przy pochyleniu tulowia wprzéd jedna lub obie
rece moga dosiegnaé powierzchni podparcia. Fig. 231.

Skurcz nogi (Skez. N.), Skurcz nég (Skez. NN.) ozna-
cza, ze jedna lub obie nogi, ugigte w kolanie, sa podnie-
sione wgére, tworzac z tulowiem kat. Np. Zw. Skez. NN. —
i Wyprost. Fig. 61.

Skurcz ramion (Skcz. RR.) oznacza, ze przedramiona
sa ugiete, tak, ze rece ugiete o palcach zlaczonych opie-
rajg si¢ o zewnetrzne powierzchni barkéw; ramiona majg
przytem przytykaé¢ do tulowia. Fig. B, str. 75.

Skurcz ramion wbok (Skcz. RR. bk.) oznacza, ze przy
ramionach wyprezonych wbok lokcie sg ugiete, tak, ze
przedramiona w tym samym poziomie co ramiona skiero-
wane sa skosnie ku przodowi; rece, dlonia wdél, opieraja
si¢ strong wielkiego palca o piers. Fig. a, str. 77.
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Spodem (spd.) oznacza, ze cialo w zwisie dwuchwytem
znajduje sie¢ pod przyrzadem, zwrécone w kierunku dlugosci
przyrzadu. Np. /2 Zw. spd. 1k. — i Pochéd rak. Fig. 51.

Tylem (tl.) oznacza, ze éwiczacy zwrécony jest tylem
do przyrzadu lub podlogi. Np. Zw. t&. — i Wznos NN.
ze Skokiem wglab. Fig. 48.

Unik (un.) patrz nizej pod Wypad.

Waga (wg.) oznacza, ze gérna cze$é ciala i jedna z nég
przybieraja polozenie poziome, opierajac si¢ na drugiej
nodze, silnie ugietej. Np. Skcz. RR. wg. zaczep. — i Rzt. RR.

Wglqb (wgl.) oznacza zmiang przez zeskok z powierzchni
wyzszej na nizsza. Fig. 229.

W pion (pn.) oznacza utrzymanie ciala na pionowym
przyrzadzie. Np. Zw. pn. — Wspinanie. Fig. 67.

W poziom (poz.) oznacza, ze cialo znajduje si¢ w po-
Yozeniu poziomem lub prawie poziomem, np. Zw. spd. poz. —
i Pochéd w miejscu, fig. 69. Lz. ppk. poz., fig. 174.

Wpoprzek (ppk.) oznacza, ze cialo osiag podluzng znaj-
duje si¢ w polozeniu poprzecznem, prostopadlem do kie-
runku przyrzadu. Fig. 89.

Wskos (sks.), ze przy wykroku, zakroku, wypadzie
i t. p. noge przenosimy nie wprost wprzéd lub wtyl, lecz
ukosénie na zewnatrz; np. Chw. bd. wkr. sks. — i Psd,,
fig. 6.

Wsparcie (wspr.) oznacza ustalenie przez zewnetrzny
przyrzad, mniej lub bardziej staly, o ktéry cialo w jakiej$
postawie jest oparte. Fig. 24. Wlasciwie powinno to byé
ustalenie przez przyrzad, ale w réinych formach ruchu
moze byé potrzebne i stosowane zZywe ustalenie przez
wspéltéwiczacego. Np. Wspr. RR. w. — i Ski. tl.

Wspiecie (wspe.) oznacza, ze ciezar ciala spoczywa na
palcach stép.

Wspiety (wykrok, zakrok, lub rozkrok) oznacza, ze
cialo spoczywa na jednej nodze; druga, wyprostowana
Térngren. Gimnastyka. 4
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jest odsunigta i oparta palcami o ziemig. Fig. 85, 86.
Np. Chw. bd. — i Wkr. sks. wspe.

Wykrok (Wkr.) Zakrok (Zkr.) oznacza, ze jedna noga
jest wysunigta wprzéd lub wtyl jak do kroku, a ciezar
ciala réwno rozdzielony na obie nogi. Fig. 2.

Wypad (wpd.) oznacza, ze cialo znajduje si¢ w polo-
zeniu skosnem, powstalem przez wysuniecie jednej nogi na
odleglo$é trzech stép, przyczem przednie kolano jest tak
ugiete, ze znajduje si¢ pionowo nad koficem stopy. Fig. 113.

Jezeli tylna noga opiera sie tylko na palcach, powstaje
Unik (un.)

Zaczep (zczp.) oznacza ustalenie podbiciem stopy lub
podudziem.

Zakrok (zkr.) patrz powyzej, pod Wykrok.

Zwarcie (zwec.) oznacza, ze stopy zupelnie réwnolegle
przytykaja do siebie wewnetrznemi brzegami. Fig. 179.

Oprécz tego zdarzajg sie, choé rzadko, okreslenia,
ktére nauczyciel musi wyjasnié¢ przez okazanie, np. nozyce,
wymach, wymyk i t. p.

Cw-y oznacza ¢éwiczacego, ust-y, albo (:) ustalajacego.

Ust-y, albo zZywe ustalenie oznacza, ze jednego lub
kilku towarzyszy uzywa si¢ do przytrzymania albo pod-
parcia postawy déwiczacego w pewien okreslony sposéb.
Wymaga sig przytem nietylko mocnego ustalenia, ale i dobrej
postawy.

Méwi sie¢ niekiedy o napigciu migsni lub jakiejs cze-
$ci ciala; znaczy to, ze wszystkie mieénie danej czeci
ciala usitujg skurczyé sie¢ silnie a réwnomiernie; przeszka-
dzaja sobie w tem wzajemnie, tak, ze odnosna czes$é ciala
jest sztywna i nieruchoma. W wielkiej ilosci ¢wiczeri moze
to byé bledem, jest jednak cecha pewnych form ruchuy,
np. Skionu napigtego i i.
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242, Nazwy czesci ciala, wchodzace w sklad nazwy
éwiczenia, sg nastepujace: bok, glowa (Gl.), grzbiet, ko-
lano, tydka, noga (N. nogi NN.), podbicie, palce, picta,
podudzie, przedramig, ramie¢ (R, RR), reka (r, rr), szyja.

243. Nazwy przyrzadéw rzadko wchodza w sklad na-
zwy céwiczenia.

244. Samo wykonanie ruchu oznacza si¢ zwykle jed-
nem z nastepujacych stéw: bieg, chéd, kofowanie, nozyce
(Noz.), odmyk (Odm.), opust, przenos (Przen.), przeplot
(Przepl.), przerzut (Przerz.), rzut, skok, skret (Skr.), skurcz
(Skcz.), toczenie, wsiad (Wsd.), wspiecie, wspinanie, wy-
krok, wymach, wyryk, wznos, zesiad (Zsd.), zmiana (Zm.),
zwrot (Zwr.), zwarcie, zwis (Zw.).

245. Wykonanie oznacza sig takze slowami pochodem
i wypadami, co znaczy powtarzanie si¢ tej samej postawy
podczas ruchu z miejsca na miejsce; ruchy takie nazy-
wajg si¢ ciggle. Inne slowa, oznaczajace niezmienione po-
lozenie pewnych czesci ciala podczas ruchu innych, sa:
lezqc, stojgc, wsparto i i.

246. Termin gimnastyczny wytrzymanie oznacza pozo-
stawanie w postawie mniej lub wigcej natgzajacej. Tej
formy ruchu uzywano w pewnym okresie czasu jako sa-
moistnego éwiczenia; obecnie uzywa si¢ jej czesto jako
postawy poczatkowej do ruchéw w niej wykonywanych.

247. Na podanie kierunku uzywa si¢ wyrazen: wzwyz,
wprzod, wdét, wbok i wityl. Drugi i ostatni z tych kie-
runkéw odpowiada linji strzalkowej (patrz 251), pierwszy
i trzeci pionowej. — Jezeli idzie o ruch ndg, uzywa sig
okresleni : wprzod, wityl, wprzéd skos i wtyt skos; ostat-
nie dwa kierunki wyznacza prostokatne ustawienie stop.
Pozatem czesto uzywa sig stéw: prawo (pr.) i lewo (L.).

248. Aby ulatwi¢ opis i poprawe postaw i ruchéw,
poslugujemy sie¢ przyjetemi nazwami réznych kierunkéw. —
Takie kierunki oprécz juz podanych sa: wpion i wpoziom.

4‘
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Pierwszy kierunek ma nazwe od wiszacego pionu, drugi
od poziomnicy. Uzywa sig¢ takze innych jeszcze nazw.

249. W zwigzku z powierzchnig podparcia omawia sig
czesto linje pionowq ciala, idaca przez s$rodek cigzkosci.
Srodek ciezkosci ma si¢ znajdowaé w drugim kregu krzy-
Zowym.

250. Plaszczyzne pionowq i poziomq przeprowadza si¢
przygodnie przez stosowny punkt.

251. Plaszczyznq poprzeczng ciala nazywa sig¢ pla-
szczyzna pionowa, ktéra w postawie zasadnej przechodzi
przez oba stawy barkowe lub biodrowe. — Plaszczyzng
strzatkowq nazywa si¢ plaszczyzna pionowa, ktéra prze-
chodzi przez zrost obu kosci ciemieniowych, zwany szwem
strzalkowym, wyznaczajacym kierunek t. zw. strzatkowy.
Plaszczyzna strzalkowa jest zatem prostopadla do po-
przecznej.

252. Linja, w ktérej plaszczyzna strzalkowa przecina
plaszczyzng podparcia, nazywa si¢ linjg chodu, czasem
linjq srodkowagq.

253. Polozenie stép w réinych postawach jest albo
prostokatne, albo réwnolegle. Pojecia te stosuje si¢ réw- .
niez do polozenia innych czesci ciala, szczegélnie ra-
mion.

254. Dla innych cech i miar uzywa sig okreslen: sze-
rokosé dloni, dlugosc ramienia, dlugosé stopy; (wysokosc): '
po kolana, po biodra, po piersi, po barki, po ciemig, do-
sigznie i t. d. Sg to miary tylko przyblizone. — Posobnie
znaczy, ze kilka ¢éwiczen nalezy powtérzyé albo wykonaé
kolejno w podanym rytmie. Strumiert i w ustawieniu omé-
wione w 299. Swobodne éwiczenie znaczy, ze po wska-
zéwkach nauczyciela éwiczacy majg przez chwile wykony-
waé éwiczenie sami, bez rozkazéw, aby je wyprébowaé.

Uw. Pozostale skréty i inne okreslenia w rozdziale o formach
ruchu.
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255. Odbicie wsteczne oznacza reakcjg, powstala wsku-
tek elastycznosci czesci ciala przy réinych ruchach, jak
chéd, bieg, skok, wywijanie ramion i t. d.

VIIL
Nauczyciel i prowadzenie éwiczen gimnastycznych.

256. Ten tylko, kto z prawdziwem zajeciem poswigca
si¢ swemu zawodowi, ma w niem powodzenie; a powo-
dzenie jest dosk_o'nale, jezeli zajecie laczy sie ze znajomo-
Scig rzeczy, trafnym sadem, osobistem zdrowiem i szczera
miloscig .mlodziezy. Uczniowie traca zaufanie do kierow-
nika, ktérego zachowanie okazuje niedostateczng znaio-
mo$é przedmiotu i tego, co ma byé éwiczone.

257. Prowadzacy ma podczas ¢wiczen stale panowaé
nad soba, takze zewnetrznie zachowaé dobrg postawe, do-
kladnie zwazaé na wszystko, co dzieje si¢ wsréd mlo-
dziezy i cale swoje osobiste postepowanie nacechowaé
uprzejmoscia i zyczliwoscia.

258. Jest rzecza waina dbanie o dobry wyglad ze-
wnetrzny, aby uzyskaé zaufanie i szacunek, nalezny kaz-
demu wychowawcy. Dotyczy to nietylko ubrania i ze-
wnetrznej czystosci, lecz réwniez powietrza, otaczajacego
kazdego czlowieka. Won nasigknigtego dymu, trunkéw,
wskutek niedbalosci powstaly odér z ust lub t. p. wywo-
lujg latwo uczucie przykrosci i wstretu do- danej osoby,
a to niekorzystnie oddzialywa na wplyw osobisty nau-
czyciela.

259. Dla calego nauczania ma warto$é twierdzenie, ze
tylko zywe zajecie nauczyciela moze je réwniez wzbudzié
i utrzymaé u tych, u ktérych go poprzednio nie bylo.

Prowadzacy ma byé we wszystkiem sumienny. Mniej
sumienny, chociaz chetny, Zle udziela nauki.
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260. Kierownik éwiczen gimnastycznych powinien wiare
swoja czynem okazaé. Codziennem éwiczeniem podtrzy-
muje sily swego ciala i ducha, i mozliwie najstaranniej
dba o zdrowie.

261. Z reguly nauczyciel powinien umie¢ okazaé éwi-
czenia, ktérych wykonania zada od éwiczacych; w kaz-
dym razie dzieki poprzedniemu éwiczeniu, musi posiadaé
doktadnq znajomo$é wszystkich zdarzajacych si¢ éwiczen.

262. Nauczyciel gimnastyki powinien korzystaé z kaz-
dej sposobnosci, aby zobaczyé, w jaki sposéb inni pro-
wadza éwiczenia.

263. Nauczanie gimnastyki zawiera w sobie réwniez
zadanie, aby wzbudzi¢ u uczestnikéw zamilowanie do éwi-
czen i do starannosci w ich wykonaniu. Dzigki temu ucze-
stnicy leniwi staja si¢ zywsi, zywi za§ naginajg si¢ do po-
rzadku. Uwaga wigkszo$ci zmusza nielicznych opornych
i$¢ za jej przykladem.

264. Prowadzacy powinien pamietaé, ze dziatwa ma
silne poczucie sprawiedliwosci i ze poczucie to powinno
wzrastaé i rozwijaé si¢ w pozyciu z nauczycielem i w obser-
wowaniu jego postepowania.

265. Dzieci maja wielkg zdolnosé spostrzegania, a szcze-
golnie bystry wzrok na $miesznosci i osobiste braki nau-
czyciela, ale potrafia réwniez, choé pézniej, ocenié zastugi
i wszystko uczynia dla nauczyciela, ktérego kochaja.

266. Trudno jest dzieciom zrozumieé wybuchy gniewu
nauczyciela. Ulegaja latwo pokusie, aby wspélnie z kole-
gami nowe wybuchy wywolaé, co niweczy porzadek i kar-
nos¢.

267. Nauczyciel powinien dobrze si¢ zastanowié, jak
wielka czes¢ nieporzadkéw wsréd podleglej i powierzonej
sobie mlodziezy sam sobie musi przypisaé.

268. Kazdy gwaltowny wybuch jest niestuszny i ujem-
nie dziala na nauczanie; lecz nauczyciel leniwy jest gor-
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szy od gwaltownego. — ,Brak energji nauczyciela wy-
twarza nieporzadek, przewrotno$é i zlosliwosé“, powiada
Ling.

269. Prowadzacy ma wybraé takie miejsce, z ktérego
dobrze widzi éwiczacych i éwiczenia, lecz czgsto powinien
miejsce zmieniaé, aby przyzwyczaié éwiczacych do sluchania
rozkazéw z kazdego miejsca, choé prowadzacego nie widza.

270. Wesolosé dzieci, pozadana i naturalna jest wyra-
zem zdrowia i zadowolenia; podczas éwiczei gimnastycz-
nych nalezy ja podtrzymywaé i wzmacniaé. Dzigki temu
éwiczenia wplywaja orzezwiajgco na ducha.

271. Zywoscia dzieci nalezy kierowaé, lecz jej nie
niszczyé. Jezeliby polegala na chorobliwej drazliwosci ner-
wéw, wtedy z odnosnem dzieckiem tem staranniej nalezy
postepowac.

272. Nauczyciel dowie sig, czy miedzy cwiczacymi sa
zle widzacy lub slyszacy. Tacy powinni mianowicie otrzy-
maé stosowne miejsce. — Takze i inne slabosci cielesne
powinien prowadzacy zauwazyé, aby uniknaé przemecze-
czenia i uszkodzen ciala.

273. Cwiczenia gimnastyczne dla uzyskania zdrowia
zastepuja i uzupelniajg prace cielesng, a obok tego wy-
twarzaja mozliwie najlepsza postawe. Wykonywanie ich
jest zatem obowigzkiem, ktéry spelniaé nalezy sumiennie
podobnie jak inne powinnosci.

274. Najlepszym $rodkiem utrzymania zywosci u ¢éwi-
czacych jest, oprécz wyzej wskazanych, ciagle baczenie
na porzadek, na dokladne wykonanie polecefi, na stalg
uwage z uniknigciem wplywu mozliwych bledéw u wspél-
éwiczacych.

275. Kazdy nieznany ruch albo postawe nalezy po mo-
‘zliwie najkr6tszem okazaniu i objasnieniu wykona¢ powoli
i stopniowo dopiero wymagaé¢ od éwiczacych odpowied-
niej formy i wigkszej szybkodci na dany rozkaz.
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276. Jezeli prowadzi sie éwiczenia gimnastyczne réw-
noczesnie z wielka ilosciag éwiczacych, jezeli uczestnicy sa
na réznym stopniu rozwoju i w réznym wieku, trzeba ich
zwykle podzieli¢ na kilka mniejszych oddzialéw. W takim
mniejszym oddziale wszyscy éwiczacy powinni byé mozli-
wie réwni co do stopnia rozwoju, wieku i wyéwiczenia.

277. Dzieki takiemu podzialowi wszyscy uczestnicza
we wszystkich éwiczeniach gimnastycznych swego oddziatu,
a kazdy otrzymuje najodpowiedniejsze dla siebie ¢wicze-
nia, poniewaz kazdy oddziat éwiczy wedlug osobnego
programu lekcyjnego, ulozonego z uwzglednieniem stop-
nia rozwoju nalezacych don jednostek.

278. Uczniéw seminarjum nauczycielskiego z korzyscia
podzieli¢ mozna na cztery oddzialy, nigdy na mniej, niz
na trzy. :

279. Pierwsza klasa seminarjum przynajmniej podczas
pierwszego pélrocza powinna éwiczyé w osobnym oddziale
pod bezposrednim kierunkiem nauczyciela gimnastyki, aby
uzyskaé¢ dokladny wglad i przyzwyczaié si¢ do rozumienia
rozkazéw i pouczen. — W tym czasie powinna ta klasa
mozliwie najczesciej éwiczyé sie¢ przez kilka minut w wy-
dawaniu rozkazéw do éwiczen (w komenderowaniu).

280. Jezeli réwnoczesnie gimnastykujg si¢ dwa od-
dzialy lub wigcej, bezposrednie prowadzenie kazdego od-
dzialu mozna poruczyé dwom przodownikom (plutonowym),
wybranym z tej samej lub wyzszej klasy. Ci pomagaja so-
bie wzajemnie i sami réwniez wszystkie cwiczenia wyko-
nujg. — Czesto nalezy ich zmieniaé, aby wszyscy przy-
zwyczaili si¢ do prowadzenia.

281, Kazdy oddzial, a wiec takze pododdzial, ma byé
przyzwyczajony do ustawienia si¢ szybko, cicho i w do-
brym porzadku. Cwiczacych przytem natychmiast nalezy
przeliczyé i wyréwnaé, tak, ze zdanie oddzialu nastgpié
moze bezzwlocznie.
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282. W drugiej klasie uczniowie niekiedy sami prowa-
dza lekcje swoich kolegéw, tak, ze cala klasa uzyskuje
pewng wprawe w prowadzeniu, zanim nastepuje przejscie
do klasy trzeciej. -

283. Uczniowie czwartych i trzecich klas: seminarjéow
prowadza niekiedy pod nadzorem nauczyciela gimnastyki
lekcje w klasach drugich i pierwszych w drugiem pélro-
czu, aby przyzwyczaié¢ si¢ do szybkiego i skutecznego
udzielania poprawek. Uczniowie tych klas kolejno prowa-
dza pododdzialy nalezacej do seminarjum szkoly éwiczen
zaréwno w sali gimnastycznej, jak w salach szkolnych.

284. Uczniowie trzeciej, lecz szczegélnie czwartej klasy
powinni kolejno prowadzi¢ ¢wiczenia gimnastyczne calej
szkoly éwiczen w sali gimnastycznej. Cwiczenia te zawsze
porzadkuje i nadzoruje, niekiedy prowadzi, nauczyciel gim-
nastyki.

285. Nauczyciel gimnastyki w seminarjum powinien nie-
kiedy, niezaleznie od podzialu na mniejsze oddzialy, po-
aczyé wszystkie klasy i kazaé im réwnoczesnie pod swoim
kierunkiem wykonaé jakie$ éwiczenie, kilka lub wszystkie
éwiczenia.

286. Nawet jezeli nauczyciel sam prowadzi éwiczenia
wszystkich, rézne grupy ruchéw powinny odpowiadaé stop-
niowi rozwoju oddzialéw, a poszczegélne cwiczenia wy-
biera si¢ tak, ze nalezace do tej samej grupy moga byé
wykonane réwnoczesnie na ten sam rozkaz, checiaz réznia
si¢ stopniem trudnosci i postawami poczatkowemi. Por. 277.

287. Jezeli ruchy sg dobrze przygotowane przez po-
przednie ¢éwiczenia, éwiczacy nabierajg przyzwyczajenia
i pewnosci, ze moga na sobie polegaé w przezwycigzaniu
trudnosci. Jest to najlepszym $rodkiem uniknigcia nie-
szczesliwych wypadkéw i przemeczenia.

288. Przy niektérych trudniejszych éwiczeniach nalezy
wprawié éwiczacych do wzajemnego pomagania sobie, do
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ochrony, na wypadek zlego chwytu i upadku. Tacy po-
mocnicy, ,ochrona“, zawsze sa czynni przy réinych sko-
kach, rozmaitych éwiczeniach réwnowaznych, przy niektérych
zwisach i przygodnie przy éwiczeniu innych form ruchu.

289. Wszyscy nalezacy do oddzialu kolejno wprawiaja
si¢ w ochranianiu. Seminarzystom nalezy wpoi¢ przekona-
nie, ze prowadzacy éwiczenia gimnastyczne ma wielka od-
powiedzialno$é zaréwno za zycie i czlonki éwiczacych, jak
i za rozwéj ich zdrowia.

290. Réwnomierne stopniowanie éwiczen jest, jak juz
zaznaczono, najlepszym $rodkiem do zapobiegania nie-
szczg§liwym wypadkom i do stopniowego rozwoju ciala.

Jakkolwiek w ten sposéb kaide éwiczenie powinno
byé rozwinigciem poprzedniego latwiejszego tego samego
rodzaju, to jednak niekiedy z korzyicig forme ruchu, je-
szcze niezupelnie wycéwiczona, zastapi¢ mozna inng o tym
samym lub wyzszym stopniu natezenia. Lecz w tym wy-
padku po pewnym czasie wraca si¢ do formy ruchu za-
mienionej. Jezeli przytem okaze si¢ wieksza latwosé za-
chowania formy, jest to oznaka, ze postgpowanie bylo
trafne.

291. Cwiczacych nalezy niekiedy wprawiaé w szybkiem
ustawianiu si¢ w podanym kierunku. W tym celu oddzial
si¢ rozsypuje, aby po bardzo krétkim spoczynku szybko
ustawié¢ si¢ na oznaczonem miejscu na rozkaz: Ustaw sig/
albo: Stawaj w szereg! Jest to jednoznaczne ze starem
éwiczeniem: ,gonitwg za plutonowym“, o ktérem nie na-
lezy zapominaé.

Cwiczenie to jest zadowalajace, o ile ustawienie na-
stepuje szybko, cicho, bez zderzen pomigdzy jednostkami
lub z innemi oddzialami.

292, Podczas tych éwiczen z dzieémi, niekiedy i ze
starszymi mozna kazaé¢ im wydawaé okrzyk przy rozsypce,
lecz na dany znak ma bezposrednio nastapié cisza.
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293. Niekiedy kaze si¢ oddzialowi z wielka szybkoscia
przebyé pewna droge w domu lub w polu, aby si¢ w ozna-
czonem miejscu ustawié. Wybiera si¢ wtedy przedewszyst-
kiem kierunek, prowadzacy przez ustawione przyrzady lub
inne przeszkody, albo przez miejsca ustawienia innych od-
dzialéw, ktérych jednak nie wolno poruszyé ani im prze-
szkadzaé; nie wolno nikomu przec"odzié przez cudze miej-
sce ustawienia, migdzy kierownikiem a jego oddzialem,
lub tak, ze przeszkadzaloby to-komu$ w éwiczeniu. Naj-
lepiej uzyé drogi poza innemi oddzialami, choéby wsku-
tek tego trzeba uzyé czesciowo przyrzadéw, aby dojsé do
nowego miejsca ustawienia.

294. Kazdy oddzial, wielki czy maly, ma byé przyzwy-
czajony do tego, aby nawet podczas spoczynku i zabawy
w sali gimnastycznej uwazaé¢ na rozkazy cichym glosem
wydawane i inne znaki. Aby zwiekszyé uwage, najblizsi
prowadzacego uczestnicy znaki te natychmiast powtarzaja,
tak, ze szybko znajduja postuch u wszystkich.

295. Kierownik przestrzega, aby nie wyklucza¢ ruchéw

z programu lekcyjnego oraz aby zaspokoi¢ potrzebe ruchu
" calego ciala i jego poszczegélnych czesci. Jezeli czas nie
pozwala na dostateczne przeéwiczenie programu, skraca
si¢ odpowiednio kazda grupe ruchéw.

296. W ten sposéb w stosunku do przeznaczonego na
gimnastyke czasu, ilosé poszczegélnych éwiczeir jest wielka
i bardzo réznorodna, co przyczynia si¢ do zapobiegnigcia
zmeczeniu, . choé suma pracy w krétkim czasie jest wielka.

297. Jezeli dwa lub kilka éwiczen bez przerwy po so-
bie nastepuje na osobne liczenie lub rozkazy, kierownik
musi prawidlowa' forme kazdego ruchu i postawy zauwa-
zyé i stwierdzié, zanim wyda rozkaz na ruch nastepny.
Dok!adne przestrzeganie tej zasady powoduje dobra forme
i daje ruchom potrzebny czas dzialania, a tem samem ich
_korzystny wplyw utwierdza.
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298. Kierownicy tak maja ulozyé éwiczenia, aby moz-
liwie wielka ilo§é mogla uczestniczyé w ich wykonaniu,
przyczem ¢wiczenia nie powinny niczego tracié ze swego
zamierzonego dobrego dzialania. Jezeli ten sam ruch nie
da si¢ wykonaé przez wszystkich réwnoczesnie, ci, ktérzy
w danej chwili nie uczestnicza w ruchu gléwnym, otrzy-
muja inne zadanie do spelnienia. Cwiczenia te sa rozrywka
i zajeciem a wigc majg by¢ w miarg natezajace, lecz ko-
rzystne.

299. Cwiczenia z reguly wykonuje si¢ w ustawieniu
albo strumieniem. W ustawieniu oznacza wigksza lub mniej-
sza ilosé éwiczacych, ustawionych obok albo poza soba,
aby réwnoczesnie wykonywaé wskazane ruchy, przyczem nie
wymaga si¢ réwnoczesnos$ci i réwnania. — Strumiert ozna-
cza, ze wszyscy lub kilku z oddzialu kolejno po sobie
wykonujg ten sam ruch, przyczem nie wymaga si¢ réwno-
czesnosci ani zupelnej ré6wnosci formy, lecz mozliwie najlep-
szego wykonania ruchu przez kazdego éwiczacego z osobna.

300. Jest trudno, jezeli nie niemozliwie tak kierowaé
nauczaniem, aby nie popelniaé bledéw. Aby o ile to moz-
liwe uniknaé przynajmniej wielkich bledéw, kazdy kierow-
nik powinien stosowaé si¢ do nastgpujgcych regul:

a) Wymagaj zawsze dobrej postawy w-staniu zasad-
nem i we wszystkich postawach poczatkowych i zaznacz
to rozkazem: Bacz-nosé.

b) Nie zatrzymuj nigdy déwiczacych w jakiejs okreslo-
nej postawie dluzej, anizeli trzeba, aby éwiczeniem uzyskaé
zamierzone dzialanie na rozwéj ciala.

c¢) Jezeli postawy uzywa si¢ jako cwiczenia zamiast
ruchu, czas jej trwania nalezy starannie odmierzyé, aby
rosnace zmeczenie nie pogarszalo formy.

d) Zadaj okreslonej formy w postawie koficowej i nie
pozwdl nigdy, aby éwiczacy postawe te zmienili bez wy-
raznego rozkazu lub polecenia.
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e) Nie zapominaj nigdy wyraznym rozkazem daé éwi-
czacym sposobno$é do przybrania postawy spoczynkowej,
zamiast pozwoli¢ im na jej dowolne uzywanie, co wply-
waloby niekorzystnie na jakosé lekcji.

f) Poczatkujagcym i dzieciom pozwél przybieraé jakas
postawe spoczynkowa najwyzej na 5 sekund po kaidem
zadowalajagco wykonanem éwiczeniu.

g) Wybierz raczej éwiczenie za slabe, anizeli za silne;
te regule zawsze nalezy zastosowaé w razie watpliwosci
co do wyboru éwiczenia.

h) Stopniuj éwiczenia wedlug wskazéwek podanych
w programach lekcyjnych, tak, aby kazde nastepujace éwi-
czenie bylo przez poprzednie dobrze przygotowane.

i) Nie powtarzaj nigdy rozkazu bezposrednio po pierw-
szem jego wygloszeniu, nawet jezeli zamierzony ruch po
nim nie nastgpil, lub zostal zle wykonany. W takim wy-
padku stosuje si¢ zawsze postawe spoczynkows, krétka
poprawe albo wyjasnienie, poczem powraca si¢ do poprzed-
niego c¢wiczenia.

j) Nie uzywaj nigdy jakiegokolwiek céwiczenia jako
kary za bledy moralne, lub wykroczenie przeciw porzadkowi
albo za niecheé, gdyz obniza to godno$é i zywosé jakotez
zajgcie, z ktérem éwiczenia nalezy prowadzié i wykonywaé.

k) Popraw najpierw blad najistotniejszy, z ktérego inne
czesto wyplywaja, nastepnie przejdz kolejno do poprawy
mniejszych bledéw zawsze w mozliwie najkrétszym czasie,
np. w St. wsz. najpierw uwazaj, aby ramiona byly mozli-
wie wysoko wzniesione wskutek obrotu i podniesienia lo-
patek, oraz, aby stawy lokciowe i nadgarstkowe byly
dobrze wyprezone, dalej, aby palce byly zwarte, pézniej
zwazaj, aby ramiona byly w pionie, w koricu, aby byly
réwnolegle. Por. 327—329.

1) Poprawiaj bledy w wykonaniu éwiczenia przez osobny
.ruch, przeciwdzialajagcy bledowi, albo przez zmiane glosu,
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przez ponowienie ruchu, przez powrét do poprzedniego
éwiczenia tego samego rodzaju, w koncu przez bardzo
krétkie ustne objasnienie, np. Zwarcie i zwracanie na zew-
natrz stép, sklon glowy wstecz i i.

m) Jezeli w ten sposéb blad nie zostal usunigty, po-
prawa musi odbywaé sig¢ bardziej indywidualnie, co zabiera
wiecej czasu; przeprowadzi¢ jg nalezy osobno przez oka-
zanie, objasnienie i powtérzenie w osobnym czasie, aby
nie przeszkadza¢ innym uczestnikom; niekiedy bladzacy
staje przed oddzialem, wykonuje ruch i otrzymuje poprawe.

n) Badz zadowolony, jezeli kazdym razem poprawisz
blad najistotniejszy; dzigki temu kazde éwiczenie wywiera
wplyw najlepszy na rozwéj ciala i wynikajgce stad jego
wyrobienie.

o) Okaz zadowolenie, jezeli poprawa wywarla zamie-
rzony skutek.

p) Badz dostatecznie przygotowany, tak abys nie potrze-
bowal uzywaé ksiazki lub osobnych notatek podczas lekeji.

r) Zwazaj stale, aby oddech odbywal si¢ spokojnie
i réwno.

301. Trudnos$é poprawiania bledéw przezwycigzyé moze
kazdy, kto stara si¢ o to przy dobrej woli i uwadze. —
Bledy w réinych formach ruchu stosunkowo latwo za-
uwazyé, przeciwnie, bledy w oddychaniu latwo uchodza
uwagi. Dlatego od poczatku éwiczen kazdy kierownik po-
winien nietylko latwo zrozumialemi wskazéwkami przypo-
mina¢, ale réwniez stale przestrzegaé, aby oddech odby-
wal si¢ réwno i spokojnie. — Prowadzacy powinien dobrze
uwazaé, aby przy ustnych poprawach uzywaé wyrazéw
latwo zrozumialych. Oddech najlatwiej zrozumieé, wyko-
nujac réwnoczesnie latwe ruchy oddechowe. Natomiast
dzieci nie rozumiejg okreslenia ,gleboki oddech.

302. W postawach i ruchach natezajacych, jakotez przy
biegu zdarza si¢ jako zwykly blad wstrzymanie oddechu
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~ albo oddech krétki i plytki. Temu nalezy skutecznie prze-
ciwdzialaé, przypominajac, aby oddychano tak, jak pod-
czas tego lub owego ruchu oddechowego. Por. 118.

303. Podczas wszystkich c¢wiczen, przy ktérych silnie
pracujag migénie brzuszne, oddech jest utrudniony, ale nie
uniemozliwiony. Niema formy ruchu gimnastycznego, unie-
mozliwiajgej oddychanie; ma si¢ ono odbywaé podczas
wszystkich éwiczen.

304. Jest to bledem bardzo zwyczajnym, ze nawet przy
spokojnym biegu migsnie brzucha sg napigte, a cala klatka
piersiowa jakby zwigzana. Nalezy tego unikaé, gdyz ta-
muje to oddech i przeszkadza wplywowi ruchu na narzady
jamy brzusznej. Wycéwiczenie oddechu daje wytrzymalosé.

305. Kierownik dokladnie powinien rozrézniaé naucza-
nie ruchéw od ich wykonania. Przy pouczaniu (instrukcji)
éwiczacym wolno sta¢ swobodnie i wybieraé sobie postawe,
przy wykonaniu za$ przestrzegaé trzeba dokladnosci w po-
stawach i formach ruchu.

306. Wszystkie - przeméwienia do éwiczacych, dotyczace
nauczania, poprawy lub innych wskazéwek, maja byé co
do tresci dobrze przemyslane, ujete krétko, odpowiadajace
potrzebie, a wymawiane stanowczo, wyraznie i zywo.

307. Podczas éwiczen kierownik moze szybko zapytaé
zle éwiczacego, jakie sa cechy danej formy ruchu, lecz na
ogé6t unika si¢ formy pytajacej, jak réwniez powtarzania
wlasnych sléw, o ile to moiliwe. Unikaé nalezy wszyst-
kiego, co niepotrzebne.

308. Nauczyciel gimnastyki ma staranie o przyrzadach gim-
nastycznych i uwaza, aby miejsce éwiczen bylo dobrze prze-
wietrzane i wolne od kurzu. Wprawia w te obowigzki semina-
rzystéw, aby ci zkolei za jego przykladem wyrabiali poczucie
porzadku w szkole ludowej a tem samem u calego ludu.

309. Kierownik ma zachecaé swoich uczniéw do do-
‘browolnej pracy indywidualnej, lecz powinien ja kontro-
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lowaé, aby w powszechne uzycie wprowadzi¢ dobre formy
ruchu, a unikngé éwiczen mniej odpowiednich.

. 310. Szczery, zyczliwy stosunek migdzy nauczycielem
a uczniami ma wielkie znaczenie. Dlatego tez nauczyciel
powinien uczniéw wspomagac radg i czynem, o ile czas i oko-
licznosci na to pozwalaja, takze poza godzinami szkolnemi.

311. Uprzejme wspélczucie ze strony nauczyciela wzru-
sza uczniéw i czyni ich podatnymi na dobre wplywy za-
réwno podczas gimnastyki, gier i rekreacji, jak i podczas
wlasciwej nauki szkolnej.

312. Nauczyciel powinien prowadzi¢ éwiczenia fizyczne
w takim duchu, aby dzieci rozumialy, ze takze gimnastyka
i gry sluza dla ich dobra i ze spoleczefistwo ma prawo
do ich wdzigcznosci za te i inne dobrodziejstwa, swiad-
czone przez szkoly.

313. Pierwszy i ostatni nakaz $wiatlego nauczyciela
brzmi: Niech milo§é mlodziezy i ziemi ojczystej przenika
cala twoja dzialalnosé.

314. Z przyczyn naturalnych gimnastyka jest réwniez
potrzebna dla rozwoju kobiety jak i mezczyzny. Cwiczenia
obu rodzajéw zgadzaja si¢ co do formy zasadniczej i wplywu
na naturalny rozwéj zycia fizycznego. Réinig sie jednak
z powodu wickszej wrazliwosci i gigtkosci a mniejszej sily
kobiet. Gimnastyka kobiet powinna byé dlatego mniej
natezajaca co do trwania i szybkosci, a jej stopniowanie
powolniejsze. Poza tem zastrzezeniem i nalezyts ostroino-
§cig istota kobieca ujawnia sie przez wykonanie éwiczen.

315. Ruchy wogéle, lecz w szczegélnosci porzadkowe,
niektére taktowe i inne szybkie ruchy wykonuja dziewczeta
z mniejsza stanowczoscia, anizeli chlopcy w analogicznym
wieku. Nie powinno to jednak stanowié przeszkody w wy-
maganiu calej stanowczosci, do ktérej éwiczace sg zdolne.

316. Bieg, skok (wdal, wzwyz i wglab) i zwisy sg dla mlo-
dziezy zenskiej zadaniami trudniejszemi, anizeli dla meskiej.
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317. Cwiczenia dla stabej mlodziezy zenskiej powinny
byé jeszcze lzejsze, anizeli dla meskiej, mozna natomiast
zwigkszyé ich ilo$é. Stawy skokowe u kobiet s3 czasem
bardzo slabe; éwiczenie wszystkich skokéw powinno sig
dlatego odbywa¢ z wielka ostroznoscia, lecz ani tych éwi-
czen, ani rodzajéw chodu nie trzeba z tego powodu wy-
kluczaé lub ograniczaé, przeciwnie éwiczyé je w calej ich
réznorodnosci do tego stopnia, ktérego rozwdj wymaga
i na jaki pozwala. Tylko stopniowanie odbywa si¢ po-
wolniej, a wymagania do tego si¢ stosuja. Szczegélniej
skok wglab stopniuje si¢ powoli, starannie, z mniejszych
wysokosci.

318. Kobieta jest naogé! bardziej gietka niz mezczyzna,
lecz u obu rodzajéw o ograniczenin ruchéw i stopniowaniu
éwiczen rozstrzyga zdolno$é do zachowania dobrej formy.

319. Dziewczeta i chlopcy moga gimnastykowaé sig
razem i majg podobne éwiczenia do 12-tego roku zycia,
a nawet dluzej. Potem powigksza si¢ réznica w rozwoju,
a tem samem réznica w doborze éwiczen.

320. Po dojrzaloéci plciowej mlodziez meska i zefiska
nie powinny razem sig¢ gimnastykowadé.

321. Podczas menstruancji kobiety nie moga uczestniczyé
w éwiczeniach i powinny si¢ od nich wstrzymacé przez
kilka dni.

322. Nauczycielki powinny starannie przestrzegaé, aby
uczennice nie mialy ciasnych ubran.

Uw. 1: Nauczyciel musi stanowczo wymagaé, aby mlodziez szkolna
byla zawsze uwazna i aby jej postawa byla godna i prosta, szczegdl-
nie przed nauczycielem i starszemi osobami, ale poza tem zawsze
i wszedzie, gdzie mlodziez wystepuje.

Uw. 2: W tym podziale uzywano naprzemian nazw nauczyciel,
kierownik i prowadzacy. Ma to na celu odréznienie nauczyciela gim-
nastyki w seminarjum od tego, ktéry prowadzi jeden oddzial semi-
narzystéw lub dzieci; lecz oczywiscie, ze czesto, gdy uzyto slowa kie-
rownik, dane wskazéwki dotycza zarédwno nauczyciela jak i prowadzy-

cego. To samo odnosi si¢ do ustepéw, w ktérych uzyto okreslenia
nauczyciel lub prowadzacy.

Torngren. Gimnutyh. 5



Cwiczenia gimnastyczne.

323. Kazdy kierownik gimnastyki powinien w ciagu
swego ksztalcenia si¢ mie¢ sposobnosé studjowania na piek-
nym szkielecie budowy stawéw i zalezne od niej mozli-
wosci ruchu, jakotez szkielet w calosci w pozycji stojacej
i wzajemne polozenie jego czesci.

324. Ksztalcacy sie kierownik czy nauczyciel powinien
przy szkielecie otrzymaé dokladne wytlumaczenie postawy
stojacej, o tem, jak linja cigzkosci pada w stosunku do
osi stawéw biodrowych (w stawie lub poza nim), kolano-
wych (przed stawem) i skokowym (przed stawem); jak
stopy powinny byé skierowane na zewnatrz do kata pro-
stego, aby utworzyé dostateczng powierzchnie podparcia
i stalo§é w postawie stojacej; jak stalosé ulatwia réwniez
ustawienie czeSci szkieletu prosto nad sobg, tak ze trzeba
tylko nieznacznej sily migSniowej, aby utrzymaé si¢ w po-
stawie stojacej.

325. Staloéé w postawach gimnastycznych jest tem
zupelniejsza (pewniejsza), im blizej srodka plaszczyzny pod-
parcia pada linja ciezkosci, a zwigksza sie¢ przez znizenie
punktu ciezkosci, jest za§ niezupelna (niepewna), jezeli
linja cigzko$ci pada blizej granicy powierzchni podparcia.

326. Jezeli linja ciezkosci pada poza granice plaszczyzny
podparcia, nastepuje upadek albo ruch, zmieniajacy pla-
szczyzng podparta.

327. Bledy w postawach majg zawsze wieksze znacze:
nie, anizeli bledy w drodze ruchu. Ksztalcacy sie nauczy-
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ciele gimnastyki powinni si¢ stale éwiczy¢é w spostrzeganiu
i osadzaniu bledéw we wszystkich éwiczeniach, aby ze
zrozumieniem umieli poprawiaé bledy w miare ich znacze-
nia i w odpowiednim porzadku. (Por. 300, k).

328. W kazdej postawie poprawiaé nalezy najpierw
bledy powierzchni podparcia, podstawy, nastepnie bledy
we wzajemnem polozeniu czesci ciala, poczawszy od naj-
blizszych podstawy, albo w polozeniu tej czesci ciala, ktéra
powinna byé nieruchoma, a przez to wazna dla dobrego
ustawienia innych czesci ciala.

329. Przy ruchach poprawia si¢ bledy wedlug tych
samych zasad, lecz w drodze ruchu w czasie wykonania
nie mozna tego przeprowadzi¢ inaczej, tylko wymagajac do-
kladnosci bezposrednio przed rozpoczeciem ruchu, t. zn. w po-
stawie poczatkowej, i przy koficu ruchu, t. j. w postawie kon-
cowej. Poprawa samej drogi ruchu powinna odbyé sie
ustnie i przez okazanie w chwili spoczynku. Por. 156 i t. d.

330. Cwiczenia gimnastyczne skladajag si¢ z postaw
i rachéw. Ruchy sa czeicia proste, czeicia zfozone. Wy-
konuje sie je na miejscu lub w polaczeniu ze zmiang miej-
sca, z wigkszg lub mniejsza szybkoscia. Prébowano podzielié
je na szybkie, powolne i miernie szybkie. Ale zmiany szyb-
kosci s3 oczywiscie nieskonczenie liczne, dlatego te czgsto
uzywane wyrazy w kazdym poszczegélnym, wypadku maja
odmienne znaczenie.

331. Ruchem prostym nazywa sig¢ taki ruch, ktéry od-
bywa si¢ w jednym stawie i w jednej plaszczyznie albo
po najkrétszej drodze (np. prezenie ramion).

332. Czas wykonania prostego ruchu zajmuje jednostke
czasu, zwang jednem tempem. Ruch prosty wykonuje si¢
zatem w jednem tempie; ruch zaczyna si¢ z pewnej po-
stawy, a przez ruch powstaje nowa postawa.

333. Postawy i tempa musza zatem zgadzaé si¢ z soba.
Powstaje w ten sposéb liczenie do éwiczen. Por. 225.

5‘
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334. Ruch zlozony albo sklada si¢ z dwéch lub kilku

ruchéw prostych, albo jest ruchem powstalym przez wspélne
dzialanie kilku stawéw i czesci ciala. Zlozonym nazywa sig
takze ruch, wykonany w dwéch lub kilku kierunkach czy
planach; np. jezeli skret laczy si¢ ze sklonem w jednym
lub w kilku stawach.

335. Ruch zlozony ostatniego rodzaju moze byé nie-
kiedy wykonany w jednem tempie, lecz jest wskutek tego
utrudniony. Zlozenie zwykle zwigksza natezenie.

336. Skret i sklon nalezy w wiekszosci wypadkéw tak roz-
dzieli¢, ze wykonuje sig je jako ruchy proste, jeden po drugim.

337. Ruch zlozony, skladajacy sig z kilku ruchéw pro-
stych, nastgpujacych po sobie, zawiera tyle temp, ile pro-
stych ruchéw, a kazdy taki ruch powoduje nowa postawe.
Jezeli zatem powstaje nowa postawa, wykonano jedno
tempo. Jezeli éwiczenie sklada sie¢ z réznej ilosci temp
dla réinych czesci ciala, to ruchy koficowe powinny wy-
pasé razem na jedno tempo; np. jezeli ma byé wykonany
jeden ruch nég a dwa ruchy ramion, ruch nég ma wy-
pasé razem z drugim ruchem ramion.

Ruch prosty dlugotrwaly moze byé polaczony z pro-
stym krétkotrwalym, ktéry w takim razie powinien zostaé
wykonany w ostatniej chwili dluzszego, np. skurcz ramion
w polaczeniu z wypadem. :

L.
Postawy.

338. Postawy dzielimy na gldwne, pochodne i przygodne.

339. Postawy gléwne nadajg forme charakterystyczna
wszystkim postawom gimnastycznym.

340. Postawy gléwne sa: Stanie (St.), Zwis (Zw.),
Lezenie (Lz.), Siad (Sd.) i Klek (KL.).
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341. W postawach wyjsciowych albo zmieniona zostaje
plaszczyzna podparcia, co mniej lub wiecej zmienia cha-
rakter postawy gléwnej, np. Stanie rozkrocznie ze Stania;
albo zmiana podparcia sprowadza rzeczywista typowa zmiang
w czynnym obrebie miesniowym, a lacznie z tem i w dzia-
Yaniu ruchu, np. Sklon napiety ze Stania, zmienionego na-
przéd na Stanie wzwyzsiginie; albo zmienia si¢ polozenie
ciala, np. z Lezenia — Lezenie bokiem.

342, Postawy przygodne zawieraja w sobie wigksza lub
mniejsza zmiane formy postaw poprzednich, przyczem jed-
nak nie zmieniajg ich charakteru typowego, lecz stopien
natezenia, co prowadzi do ruchéw gimnastycznych.

Uw.: Podzial ten jest prosty, ale jak wogdle przy podzialach
moze si¢ zdarzyé, ze granice nie sg zupelnie wyrazne.

343. Do postaw odnosza si¢ nastepujace okreslenia:

Stanie, St., oznacza, ze cigzar ciala spoczywa na jed-
nej lub na obu nogach, na nogach i rekach, i w nielicz-
nych wypadkach tylko na rekach.

Zwis, Zw., oznacza, zc cigzar ciala w zupelnosci albo
czeSciowo wisi na ramionach i rekach, ktére w postawie
wyijSciowej uchwycily przyrzad, polozony w calosci lub
w wiekszej czesci wyzej, anizeli punkt cigzkosci ciala. W zwi-
sach zdarzajg si¢ nieliczne wypadki polozenia ciala glowa
wdél;

Siad, Sd., oznacza, ze cigzar ciala spoczywa przewaz-
nie na guzach siedzeniowych, niezaleznie od tego, czy nogi
i stopy sg réwniez podparte;

Lezenie, Lz., oznacza, ze cialo mniej lub wigcej po-
ziomo spoczywa na podstawie;

Klek, Kl., oznacza, ze cigzar ciala spoczywa na obu
kolanach lub na jednem 2z wigkszem lub mniejszem pod-
parciem innych czesci ciala; :

344. Jezeli postawa gléwna czy inna, sluzy jako po-
czatek ruchu, nazywa si¢ postawq wyjsciowq (P. wyijsc.),
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a postawa powstala przez wykonanie ruchu postawq
koricowq. (P. konc.). Por. 329.

345. Droga ruchu oznacza droge miedzy temi dwiema
postawami.

346. Kazdy ruch gimnastyczny konczy si¢ okreslong
postawa koncowa, a droga ruchu, lezaca miedzy postawg
wyjéciowa a koncowa, przechodzi czasem kilka odreb-
nych form; kazda taka odrebna forma nazywa si¢ po-
stawq posredniq, nawet jezeli ruch w niej nie moze
byé wstrzymany, wskutek dzialajacych podczas niego sil.
W takim wypadku taka pomys$lana postawa nazywa sig
takze postawq przejsciowq czasem momentem przejscio-
wym.

347. Stanie zasadne (zsd.) (fig. 1, por. str. 105) jest
najwazniejsze dla gimnastyki zdrowotnej, poniewaz nietylko
od niego pochodza inne postawy stojace, stanowigce wigk-
szo$¢ w gimnastyce, lecz jest rowniez punktem rozpoczecia
éwiczen gimnastycznych wogéle i postawa, do ktérej wra-
caja wkoncu inne postawy po réznych ruchach.~-

348, W staniu zasadnem cialo ma pionowo spoczywaé
na nogach prostych, na prostokatnej plaszczyznie pod-
parcia z réwnem i zupelnem oparciem na obu podeszwach
w calej ich rozciaglosci. Stopy maja tworzyé kat pélpro-
sty, majg byé jednakowo zwrécone nazewnatrz od kie-
runku strzatkowego, a piety maja przytykaé do siebie w zu-
pelnie analogicznych punktach. Tuléw i szyja maja byé
wyprezone w gére, o kregostupie mozliwie prostym i pio-
nowym. Przez to glowa wznosi si¢ tak wysoko, jak to jest
u danej jednostki mozliwe. Cialo uzyskuje wtedy swoja
najwigksza dlugo$é. Glowa ma byé nieco cofnigta wtyl,
tak, ze broda wydaje si¢ wciagnieta. Usta majg byé zam-
knigte, wzrok skierowany wprzéd, nieco wgére. Barki
maja by¢ opuszczone i lekko cofnigte wstecz, przyczem
staraé sie nalezy, aby lopatki przycisnaé szczelnie do tylnej
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sciany klatki piersiowej, do grzbietu. Ramiona bez sztyw-
nosci pionowo zwisajg wlasnym cigzarem, kazde po swo-
jej stronie. Rece o palcach prostych i zwartych zwracaja
strong wewnetrzna, dlonie, ku zewnetrznym powierzchniom
ud i przytykaja do nich szczelnie, tak, ze i brzeg malego
palca dotyka uda. Powinno si¢ czué, ze cigzar ciala spo-
czywa nad najwyzszym punktem podbicia. Postawa ma by¢é
niewymuszona, co si¢ objawia swobodnem, spokojnem i gle-
bokiem oddychaniem, zreszta nieruchoma. Po wytlumacze-
niu postawy przez nauczyciela (kierownika) przybiera sig
ja na rozkaz: Bacznosé! Dowolng postawe przybiera sie
na rozkaz: Spocznij!/

Uw.: Poniewaz uda i podudzia czasem tak sg ustawione, ze dolne,
wewnetrzne guzy kosci udowej zachodzg na siebie — co nazywa sig
zwykle nogami X — piety nalezy o tyle rozstawié, ile potrzeba, aby
obie nogi byly jednakowo ustawione. Doswiadczenie wykazuje, ze gim-
nastyka powoli poprawia albo usuwa takie i inne znieksztalcajace usta-
wienia nég. Stanie jak réwniez inne postawy gléwne po wyéwiczeniu
nalezy przy sposobnosci przerobié i wyjasni¢ na szkielecie.

349. Ze stania zasadnego powstaja postawy wyjsciowe
przez przesuwanie ndg i inne zmiany wzajemnego po-
lozenia nég; s to:

350. Zwarcie powstaje przez to, ze unoszac stopy, przy-
suwa si¢ je do siebie, tak, ze sg zupelnie réwnolegle i przy-
tykaja do siebie odpowiadajgcemi sobie czeSciami.

Przybiera si¢ t¢ postawe na rozkaz: Zwarcie stop —
Raz!

Do stania zasadnego wraca si¢ na rozkaz: Rozwarcie
stop — Dwa!

351. Wykrok (zakrok) wprost (stowo ,wprost® mozna
opuscié¢) powstaje w ten sposéb, ze jedna noga wy-
kracza na odleglosé dwéch stép prosto wprzéd lub
wtyl, zwrécona na zewnatrz jak przy staniu zasadnie;
cigzar ciala réwno rozlozony na obie nogi, zreszta bez
zmiany postawy gléwnej. Fig. 2.
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Postawe te przybiera si¢ na rozkaz: W wykroku (za-
kroku lewq (prawq) — stari! (lub: Lewg [pr.] wy-[za-]
krok !

Do postawy gléwnej wraca si¢ zgodnie z wyzej po-
wiedzianem.

352. Rozkrok powstaje w ten sposéb, ze kazda noga
przenosi si¢ na odleglo$é stopy w swojg strong w bok
bez zadnej innej zmiany w postawie gléwne;j.

Postawe te przybiera si¢ na rozkaz: W rozkroku
stann — dwa!

Na pierwsze haslo (stanl) kroczy lewa noga na odle-
glosé stopy wswojg strong z zachowaniem kierunku stopy,
a na hasto: dwa! ten sam ruch wykonuje si¢ prawa noga.

Do stania zasadnie wraca si¢ na rozkaz: Postawal! —
dwa! przyczem lewa noga wraca na pierwsze haslo, prawa
do lewej na hasto: Dwa!/

353. Wykrok (zakrok) wskos powstaje przez to, ze
jedna albo druga noga wykonuje krok o dlugosci dwu
stép wprzéd na zewnatrz w swoim wlasnym kierunku,
albo wtyl na zewnatrz w kierunku nogi pozostajqce] na
miejscu, podczas gdy ciezar ciala rozklada sie réwno na
obie nogi, tak, ze linja cigzkosci pada na srodek powierzchni
podparcia, powstalej przez zmienione ustawienie nég. U nogi
poruszonej podniesé nalezy réwnoczesnie calg podeszwe,
piety i palce, i tak samo réwnoczesnie wracaé, a reguly
tej nalezy przestrzegaé wogéle przy krocznych ruchach
nég. '

Postawe te¢ przybiera si¢ na rozkaz: W wykroku
(zakroku) wskos lewq (prawg) stan! Lub: Lewa [pr.]
wskos wy-[zalkrok !

Do stania zasadnego wraca si¢ na rozkaz: Postawal

354. Zwarcie uskutecznia sig¢ na rozkaz: Zwarcie — raz!/

Wykrok (zakrok) ze stania zwartego na rozkaz we-
dtug poprzednich. -
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Zwarcie wykonuje si¢ jak wyzej powiedziano, podob-
nie wykrok (zakrok), przyczem jednak przestrzegaé nalezy,
ze w miarg zyskiwania réwnowagi noga wykracza w ten
sposéb, ze obie stopy stoja calg swoja dlugoscia na tej
samej prostej linji.

355. Wszystkie te postawy zmieniajg sie we wspigte
przez réwnoczesne i jednakowo wysokie podniesienie obu
pigt mozliwie najwyzej. Dzieje si¢ to bez innej zmiany
w postawie na rozkaz: Wspigcie — raz! Powrét na
rozkaz: Wréé — dwal

356. Nazwy ruchéw, wskutek tego powstalych s3:
Wspiecie, Wykrok (zakrok) i wspiecie. Wykrok (zakrok)
wskos — i wspigcie. Rozkrok — i wspigcie. Zwarcie —
Zwarcie, wykrok (zakrok) i wspigcie.

Wszystkie te postawy wspigte wykonuje si¢ przez nie-
znaczne przesunigcie cigzaru ciala tak daleko wprzéd, ze
mozliwe jest™uniesienie pigt tak wysokie, na jakie budowa
pozwala. Dotyczy to postaw przygodnych i ruchéw gim-
nastycznych, to tez jest omawiane przy odnosnych rodza-
jach ruchéw.

Najistotniejszym bledem przy wspigciu jest za szybkie
‘i za silne przeniesienie cigzaru ciala na przednig czesé
stép. Podczas dalszego ruchu cialo powinno znajdowaé sig
w polozeniu pionowem, mozliwie najbardziej réwnolegtem
do polozenia w postawie zasadnej.

357. Wszystkie poprzednie postawy lacza sie z chwy-
tem bioder (fig. A, str. 75), jezeli podniesione rece zlo-
zone zostanag na grzebieniu kosci biodrowej, przyczem
wielki palec ma byé zwrécony wtyl, pozostate, spojone,
wprzéd. Stawy nadgarstkowe majg byé proste, a lokcie
tylko nieznacznie cofniete wstecz, tak, aby plaszczyzna
ramienia i przedramienia znajdowala si¢ w kierunku oboj-
czyka. Dokladnie unikaé nalezy kazdejinnej zmiany w usta-
wieniu ciala.
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Przybiera si¢ t¢ postawe na rozkaz: Biodra — chwyé!/
Powrét na rozkaz: Rece — wddt!/

358. Powyzsze postawy lacza sie ze skurczem ra-
mion, jezeli przedramiona zostang mozliwie najsilniej ugiete
w stawach lokciowych, podczas gdy ramiona pozostaja
przytknigte do bokéw. Stawy nadgarstkowe majg byé lekko
ugicte, tak samo palce zwarte, dotykajace zewnetrznej czg-
$ci barkéw. , :

Postawe te przybiera si¢ na rozkaz: Skurcz ramion —
raz!'). Powrét na rozkaz: Rece — wdét/

Najzwyklejszym bledem w tej postawie jest zbytnie wy-
suwanie wprzéd barkéw i glowy, z czem czgsto laczy sie
wygiecie ledzwi wprzéd (lordoza); wszystkiego tego nalezy
unikaé. '

359. Postawa: Ramig (ramiona) wzwyz powstaje, je-
zeli z poprzedniej postawy wyprezy si¢ jedno lub oba
ramiona prosto wgére w plaszczyznie pionowej barkéw,
albo, jezeli podniesie si¢ je w stawie barkowym zupelnie
pionowo i réwnolegle; stawy lokciowe, nadgarstkowe i pal-
cowe majg byé zupelnie wyprezone, palce zwarte, dlonie
zwrécone ku sobie. Fig. C, str. 75.

Postawe te przybiera si¢ ze skurczu ramion na rozkaz:
Rzut (pr. l.) ramionami wzwyz — raz! a, ze stania za-
sadnego na rozkaz: Wznos ramion bokiem (przodem)
wzwyz — raz! dwal

360. Zwykle przytem bledy: lopatki nie s3 do$¢ pod-
niesione i odwrécone, czyni si¢ ustgpstwa z dobrego trzy-
mania glowy i dobrej postawy wogéle, ramiona nie sg zu-
pelnie wyprezone i proste w plaszczyznie| pionowej, dio-
nie zwracajg si¢ nieco wprzéd, ramiona nie sg réwnole-
gle — co jest mniejszym bledem, anizeli, gdy nie znajduja
si¢ w plaszczyzZnie pionowej, i in.

) Jako hasta w tym i podobnych wypadkach uzywa sie czesto
stowa: Stan/
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361. Postawa Ramiona wprzéd (fig. D, str. 75), po-
wstaje, jezeli bez widocznego wysunigcia barkéw do przodu
ramiona sa wprzéd wyprezone, w plaszczyZnie poziomej,
zupelnie réwnolegle z dlofimi zwréconemi ku sobie.

Postawe te przybiera si¢ na rozkaz: Wznos ramion
wprzéd — raz! albo: Rzut ramion wprzéd — raz! dwa!

362. Chwyt karku powstaje w ten sposéb, ze podnie-
sione rece splataja si¢ palcami na tylnej czesci glowy;
stawy nadgarstkowe maja byé przytem proste, fokcie dobrze
wstecz cofnigte bez wysuwania glowy wprzéd lub jakiej$
innej zmiany we wzajemnem polozeniu czesci ciata. Fig. E.

Postawe te przybiera si¢ na rozkaz: kark — chwyc/

363. Najzwyklejsze przytem bledy sa: ustgpstwa w wy- -
prezonej postawie, wysunigcie glowy i lokci wprzéd i ugie-
cie stawéw nadgarstkowych. Postawy tej uzywaé nalezy
oglednie, szczegélnie z dzieémi i poczatkujacymi. Moze
ona u nich latwo wywolaé te bledy, ktérym wlasnie przez
nig chce si¢ przeciwdzialaé. Jezeli zatem nie uzyskuje sig
zupelnie dobrej formy, nalezy stosowanie tej postawy ra-
czej odlozyé.

364. Postawa ramiona wbok powstaje, jezeli na rozkaz:
Wznos ramion wbok — raz! ramiona podnosi si¢ prosto
wbok wedlug tego, co powyzej powiedziano; albo prezy
si¢ je na rozkaz: Rzut ramion wbok — raz! dwal (ry-
cina gérna, ¢). ‘

365. Pokrewne postawie powyiszej sa, przedstawione
na 3 rycinach obok: Skurcz ramion wbok (a), Ramiona
wbok — wprzéd (b), Ram. wbok, dlonie wzwyz (d) i Ram.
wbok — wzwyz (e). Mozna je wykonaé na rozkaz: Skurcz
RR. whbok — raz! dwaltrzy! cztery! pieé! Postawe Ram.
wbok mozna tez otrzymaé przez Wyprost ramion ze Skur-
czu ramion.

366. Do Stania zasadnego wrécié mozna z postaw
o réznem polozeniu ramion na rozkaz: Rece — wdot!
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Wtedy powrét wykonuje si¢ na jedno tempo. Jezeli ma
si¢ to sta¢- na dwa lub wigcej temp, trzeba je wykonaé
na liczenie.

Aoy i, e e e
N7
b‘\./ N b
a a

367. Ze Stania zasadnego przechodzi si¢ do Stania
jednondz, jezeli tylko jedna noga diwiga ciezar ciala, pod-
czas gdy druga niepodparta znajduje si¢ w jakiems innem
okreslonem polozeniu.

368. Stanie jednonéz jest Skurczem nogi, jezeli jedno
kolano jest ugigte tak, ze udo tworzy z tulowiem kat pro-
sty lub mniejszy, podczas gdy podudzie zwisa pionowo wia-
snym cigzarem, albo jest wiecej ugigte w stawie kolanowym.

Postawe te przybiera si¢ na rozkaz: L. (pr.) noge
skurcz — raz!/ i t. d.

Do Stania zasadnego wraca si¢ na rozkaz: Postawa!/

369. Postawa Noga wprzéd powstaje wtedy, gdy pod-
niesione kolano wyprezone jest wprzéd, tak ze noga jest
mozliwie pozioma, stopa zwrécona nazewnatrz, staw sko-
kowy wyprezony.
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Mozna te¢ postawe przybraé z poprzedniej na rozkaz:
Wyprost kolana — dwa! Ze stania zasadnego przybiera
si¢ ja na rozkaz: Wznos I (pr.) nogi — raz! albo po wy-
jasnieniu na rozkaz: Stan/

370. Noga wprzéd wsparta powstaje z poprzedniej po-
stawy, gdy podniesiona noga ustalona jest na przyrzadzie
w odpowiedniej wysokosci.

371. Ze Stania zasadnego powstaje Stanie naprost lub
bokiem, jezeli przéd lub bok ciala zwrécony jest do przy-
rzadu.

372. Wsparcie powstaje, jezeli czesé krzyzowa grzbietu
oparta jest o przyrzad.

373. Wsparcie bokiem powstaje, jezeli ktérys bok jest
oparty o przyrzad; stanie bokiem oznacza tylko zwrot do
przyrzadu.

374. Luk wiyl powstaje, jezeli kregoslup przegiety jest
wtyl, przeprostowany, co nastepuje na rozkaz: Skion tufo-
wia wiyt — raz!/

375. Opad wprzéa powstaje, jezeli tuléw od stawéw
biodrowych jest przechylony wprzéd; nastepuje to na roz-
kaz: Opad wprzéd — raz!

376. Skret powstaje, jezeli tuléw skreca si¢ w ktéras
strone dokola swojej osi podluinej; nastepuje to na roz-
kaz: Skret w I (pr) — raz!

371. Pétzwis tylem powstaje, jezeli w staniu z ramio-
nami wzwyz grzbiet zwrécony jest ku pionowemu przy-
rzadowi a rece w réwnej wysokosci chwytajg przyrzad
mozliwie wysoko.

378. Skion napiety, oméwiony przy odnosnym rodzaju
ruchu (413).

379. Zakrok wspiety powstaje, jezeli jedna noga wy-
prezona wtyl palcami opiera sig¢ o ziemie lub o co innego.
Kolana i podbicie wyprezone.
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380. Wsparcie pietq powstaje, jezeli jedna noga wypre-
zona, podniesiona przodem wgére opiera si¢ o przedmiot
umieszczony wyzej niz podloga.

381. Wsparcie pigtq wtyt powstaje, jezeli jedna noga
ugieta wtyl opiera sie pieta o przyrzad, umieszczony ponad
pigta (late) najwyzej w wysokosci kolan.

382. Zaczep powstaje, jezeli jedno podudzie ugiete, jak
w poprzednim ruchu, opiera sie¢ podbiciem na poziomym
przyrzadzie, tramie lub szczeblu przyscianku.

383. Powstaje Wypad lub Wypad wskos, fig. 113 lub
fig. 116, jezeli ktéras noga oddala si¢ na odleglo$é mniej
wiecej 3 stép wtyl lub wprzéd na rozkaz: Wypad wprzéd
(wtyl) lewa (pr) — stann! wtyl nazewnatrz lub wprzéd
nazewnatrz na rozkaz: Wypad wskos wtyl (wprzéd) lewa
(pr) — stan! Noge przednig ugina si¢ tak, ze kolano
znajduje si¢ nad koncami palcéw lub nieco bardziej wprzéd,
noga tylna dobrze wyprezona, a caly tuléw pochylony
wprzéd nad przedniem kolanem, przyczem cialo powinno
mie¢ to samo pochylenie co tylna noga, a obie stopy
majg spoczywaé calg podeszwa na podlodze. Zwarcie —
i wypad powstaje w podobny sposéb ze stania zwartego.
Fig. 114.

384. Unik powstaje, jezeli jedno kolano ugina si¢ jak
w ruchu poprzednim; druga noga w tem samem poloze-
niu, co w staniu wypadnie, ale z podbiciem wyprezonem
i oparciem o ziemig tylko konicami palcéw; linja cigzkosci
ciala ma padaé w obrebie podparcia przedniej nogi.

Waga fig. 121 powstaje, jezeli w uniku podniesie sig
noge tylna; tuléw ma byé pochylony wprzéd w przydtu-
zeniu tylnej nogi.

385. Waga z zaczepem powstaje, jezeli poprzednia po-
stawa jest o tyle zmieniona, ze podbicie tylnej nogi opiera
si¢ o przedmiot, umieszczony wyzej od podlogi, ale poni-
zej wysokosci kolan. Fig. 123,
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386. Wsparcie stopg powstaje,- jezeli jedna noga pod-
niesiona, o kolanie ugietem lub prostem, jest oparta po-
wyzej podlogi. Fig. 195.

387. O ile polozenie ramion nie jest podane, moga
one by¢ trzymane we wszystkich tych postawach w jed-
nym z podanych kierunkéw. Oprécz tego mozna réine
postawy z sobg kombinowaé.

388. Ze Stania zasadnego przechodzi si¢ do postaw
na czworakach, fig. 160, t. zn. do takich, przy ktérych
cigzar ciala spoczywa na obydwu nogach i rekach. Sg to:
Podpor (Pp.) przodem w tuk, fig. 170; Podpdr przodem,
fig. 134; Podpdr wpoziom, fig. 165; Podpdr nastoé, fig. 166;
oraz Stanie na rgkach, fig. 167.

389. W Staniu zasadnem i postawach z niego wypro-
wadzonych zdarzaja si¢ czesto bledy, z ktérych nastepu-
jace sg najwazniejsze: nie jest zachowany kat /2 prosty
miedzy stopami i réwne ustawienie stép; cigzar ciala nie
dobrze rozlozony; jedno lub oba kolana niepotrzebnie sa
ugiete; miednica zanadto wysunigta wprzéd; luk w krzy-
zach i ledZzwiach za wielki; luk przeciwny w gérnej czesci
kregostupa (kifoza) zanadto siega wty!; barki i ramiona
za sztywne, ugiete i zanadto cofniete wstecz, co czesto
powoduje wysunigcie glowy wprzéd; rézne czesci ciala sg
napiete, i wogéle sztywnosé jest za wielka, co widaé po
postawie, po wydetym ksztalcie klatki piersiowej, po krét-
kim lub hamowanym oddechu i t. d.

390. Zwis. Por. fig. 7, str. 88. W tej postawie ciato
moze byé pionowe jak w staniu zasadnem, ma byé wznie-
sione ponad podloge, calym cigzarem i calg dlugoscia
zwisa¢ na rekach, ktére o prostych, wyprezonych ramio-
nach uchwycily jakié przyrzad chwytem symetrycznym, na
zupelnie tej samej wysokoscl, oddalone od siebie na sze-
roko$é barkéw lub wigcej. Chwyt do pewnego stopnia
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zalezy od przyrzadu; moze byé zatem rozmaity, mianowi-
cie przy uzyciu dwéch pionowych przyrzadéw, grubszego
tramu z rynienkg i dwéch skosnych lub poziomych bar-
dziej lub mniej réwnoleglych przyrzadéw. Glowa ma byé
bardziej cofnigta wstecz, a spojrzenie skierowane wgére.
Usta majg byé zamknigte, a oddech spokojny, réwny
i gleboki.

© 391. W Zwisie nachwytem dlonie sg zwrécone do
przyrzadu, grzbiety rak do éwiczacego; w Zwisie pod-
chwytem przeciwnie. W obu zwisach oddalenie rak od
siebie ma wynosié tyle, ile szeroko$¢ barkéw lub wiecej.
Por. 528.

392. W Zwisie spodem obie rece z Ramion wzwyz
-chwytaja przyrzad, tak, ze chwytajace palce obu rak zwré-
cone sa do siebie.

393. Najzwyklejsze bledy w postawach powyzszych
i z nich wyprowadzonych s nastepujace: rece chwytaja
w nieréwnej wysokosci i nie naprzeciw siebie; glowa wy-
suwa si¢ wprzéd i nie jest do$é wzniesiona (fig. 2), nogi
sg albo ugiete, albo napiete, wysunigte czasami wstecz,
rzadziej wprzéd; stopy trzymane oddzielnie i nie dosé
zwrécone nazewnatrz. Poza tem zdarza si¢ wiele bledéw
indywidualnych, ktére réwniez starannie trzeba poprawic.

394. Przyrzady do éwiczen w tej postawie sa: tramy,
drabiny i kraty, przy$cianki, liny i Zerdzie i t. d.

Poniewaz wyprowadzone ze zwisu postawy prawie wy-
lacznie naleza do rodzaju zwiséw, oméwione sa w zwigzku
z niemi.

395. W Siadzie tuléw o prostym, pionowym grzbiecie
i szyi spoczywa przedewszystkiem na obu guzach siedze-
niowych na przyrzadzie tak wysokim, ze kiedy stopy réwno
opierajg si¢ o ziemi¢ a przedudzia sa mozliwie pionowe,
to uda znajduja si¢ w polozeniu poziomem; kolana sa zta-
Térngren, Gimnastyka. ; 6
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czone, stopy réwniez; glowa wzniesiona jak w staniu za-
sadnie i zgodne z niem réwniez trzymanie barkéw i ramion.

396. Z Siadu pochodzaca postawa jest Siad plaski,
jezeli cala tylna powierzchnia poziomo wyprezonych nég
jest podparta, albo jezeli nogi sg zupelnie poziome, a stopy
oparte o przyrzad, podczas gdy zreszta postawa siedzaca
jest niezmieniona.

- 397. Siad rozkroczny, jezeli w siadzie nogi s rozsta-
wione.

398. Siad opadny, jezeli w siadzie zupelnie prosty tu-
16w opada wstecz wskutek ruchu w stawach biodrowych.

399. Siad jednondz, jezeli w Staniu jednonéz udo pod-
niesionej nogi poziomo spoczywa na przyrzadzie.

400. Siad poprzek, jezeli siad wykonany jest wpoprzek
przyrzadu. Jezeli éwiczacy siedzi skosnie, tylko tylng cze-
Scig jednego uda, na przyrzadzie — tramie, koniu lub
t. p. — postawa nazywa si¢ siadem bokiem.

401. Siad jezdny, jezeli nogi znajduja si¢ po obu stro-
nach przyrzadu, podparte albo wolno wiszace.

402. Siad, Skurcz ndég (Sd. Skcz. NN.), Siad skulny,
jezeli w Siadzie na tym samym poziomie nogi i siedzenie
sa tak do siebie zblizone, ze w kolanach powstaja katy
ostre. :

Wszystkie te postawy mozna dalej w rozmaity sposéb
zmieniaé, przez rézne polozenie ramion, nabiedrnie, wwyz-
sieznie i i. o czem szczegdlowiej bedzie mowa przy opi-
sie ruchéw.

403. W Lezeniu spoczywa cale cialo poziomo na swo-
jej tylnej powierzchni od karku do piet, o nogach ztaczo-
nych, zwréconych na zewnatrz lub zwartych stopach, a ra-
mionach i rgkach przy bokach, jak w-Staniu zasadnie.

W -pochodzacych z Lezenia postawach wykonuje sig
ruchy naprzemianstronne tulowia, éwiczenia karku, grzbietu
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i barkéw oraz éwiczenia brzucha, oméwione przy réinych
rodzajach ruchéw.

404. W Kleku cialo spoczywa na kolanach, a powy-
zej nich trzymaie jest pionowo i prosto jak- w Staniu za-
sadnem. Przednia cze$é podudzi i'grzbiety stop (fig. 150)
albo tylko palce (fig. 148) spoczywaja na ziemi.

Z tej postawy wyprowadzone sa: ¢

405. Klek rozkroczny, ktéry tem tylko rézni si¢ od
poprzedniego, Ze kolana-sg od siebie oddalone mniej wie-
cej na odleglo$é stopy.

406. Klek jednonoz, rézniacy si¢ tem, ze tylko jedno
kolano jest podparte, podczas gdy stopa drugiej nogi cala
podeszwa spoczywa na podlodze, zwrécona na zewnatrz
jak w Staniu zasadnie, z pigta na linji srodkowej, w od-
leglosci jednej do dwéch stép od podpartego kolana.
Zreszta polozenie ciala jak w kleczce.

407. Przez réine polozenie ramion i rak w tych po-
stawach powstajg zmiany podobnie jak w Staniu zasad-
nie, o czem szczegbélowiej przy opisie ruchéw.

407a. W wigkszosci postaw éwiczy sig Skrety glowy,
wykonywane o ile mozliwie dokola linji Srodkowej szyi;
we wszystkich postawach pionowych wykonuje si¢ takze
Skiony glowy wtyl (fig. 22, a) przez silny sklon wtyl
wszystkich kregéw szyjnych i glowy.

408. Najzwyklejsze bledy w Klekach sa: sklonnosé
do ugiecia stawéw biodrowych jak do Siadu, oraz bledy
w ustawieniu tulowia i glowy jak w Staniu zasadnem. Inne
bledy polegaja gléwnie na réinej pracy obu poléw ciala.

409. W praktycznem zastosowaniu gimnastyczne po-
stawy i ruchy obejmuje si¢ wspélng nazwg cwiczen, ale
trzeba przestrzegaé, aby ich uzywano nalezycie i aby po-
stawy nalezycie wycéwiczyé, zanim dochodzi si¢ do ruchéw
w nich. Por. 156, 330.

6.
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L.
Podzial éwiczeri gimnastycznych na grupy.

410. Rozmaite dzialanie postaw i ruchéw gimnastycz-
nych rozstrzyga o ich nalezeniu do réinych klas czy grup
ruchu, tak, ze éwiczenia o przewainie zgodnem dzialaniu
naleza do tej samej grupy. — Taka grupa czasami na
podstawie zewnetrznych i wewnetrznych powodéw dzieli
si¢ znowu na kilka poddzialéw, réznigcych si¢ od siebie
mniej lub wigcej pod wzgledami mniej istotnemi.

Oivodzace 411, Cwiczenia, przy ktérych czynno$¢ migsniowa od-
prowadza krew z gérnych czesci wewnetrznych i ktére
wskutek powolnego tempa w wykonaniu zmniejszajg do-
plyw krwi do mézgu i pluc i wogéle regulujg podniecong
czynno$é serca, zwang zwykle biciem serca, nazwano od-
wodzqcemi, a ze s powolnemi ruchami ndg, takie odwo-
dzqcemi ruchami nég.

412. Cwiczenia te wykonuje si¢ z reguly bez przyrza-
déw. Ich wlasciwo$é odwodzaca polega w wysokim stop-
niu na rozwoju i odpornosci éwiczacych przeciw nateze-
niu i nalezy to uwzgledni¢ w sposobie ich stosowania.
Niektére éwiczenia tego rodzaju moga byé stosowane jako
odwodzace tylko dla jednostek silnych i dobrze rozwi-
nigtych.

413. Skionem napietym nazywa sie éwiczenie, majace
na celu wyprostowanie, mozliwie przeprostowanie gérnej
(piersiowej) czesci kregoslupa, i ustawienie miednicy w ten
sposéb, ze w dolnej, ledzwiowej czesci kregostupa wyste-
puje pod wzgledem przéprostowania stosunek odwrotny,
aby przeciwdzialaé jej wygieciu w lordoze. Skutkiem wy-
prostowania i przeprostowania kregoslupa, éwiczenia te
‘dzialajg na rozszerzenie klatki piersiowej i zwigkszenie jej
ruchliwosci; wskutek wzmocnienia niektérych migsni bar-
kowych nastepuje lepsze ustawienie calego szkieletu, co

Sklon
napiety.
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ustala rozszerzenie klatki piersiowej; wskutek pracy miesni
brzusznych miednica tak jest ustawiona, ze uzupelnia wy-
prostowanie kregoslupa w ledzwiach; éwiczenia te wywo-
lujq tez zwigkszony nacisk krwi na gérne czedci ciala. Na-
piecie ciala migdzy jego oboma punktaml koficowemi w tej
postawie nadalo jej nazwe.

414. Zwisami nazywa si¢ grupe ruchéw, ktéra wsku-
tek uzycia miesni ramion, piersi i kilku barkowych moze
pod pewnemi warunkami rozszerzyé klatke piersiowa w po-
stawach zwieszonych; rozszerzenie to mozna jeszcze zwigk-
szyé przez zupelne lub czeiciowe utrzymanie ciezru ciala
sita tych migéni za posrednictwem wysoko umieszczo-
nych rak.

415. Celem zwiséw jest zatem réwniez rozszerzenie
klatki piersiowej i, chociaz innemi $rodkami, zwigkszaja one
przestrzen, w ktérej znajdujg sie pluca, serce i umieszczone
w klatce piersiowej pnie naczyniowe, dopomagajagc w ten
spos6b czynnosci organicznej tych waznych czesci ciala.

416. Dobrze wykonane zwisy poprawiaja postawe
i wzmacma]a, barki i ramiona. Jest rzecza oczywista, ze przy
takiem éwiczeniu Zywego organizmu ramiona i barki wraz
z nalezacemi do nich mig$niami odpowiednio si¢ wyrabiaja.

417. W réwnym stopniu, co wszystkich innych rodza-
jéw ruchu dotyczy to i zwiséw, aby bardzo starannie do-
bieraé stopien natezenia, tak, ze przy kazdem d¢wiczeniu
forma jest nalezycie uwzgledniona. Por. fig. 51. Czgsto
zdarza si¢ postgpowanie przeciwne, lecz jest niedobre.

418. Jednostki bardzo slabe tak samo potrZebujg zwi-
séw, jak silni i dobrze rozwinieci. Cwiczenia dla nich mu-
sza jednak byé bardzo malo natezajgce. Wskazane jest
w takich wypadkach — aby wywolaé dzialanie, zamie-
rzone przez zwisy — przy innych ruchach w programie
lekcyinym wybraé jeden lub drugi taki, ktéry laczy sie
z jakim$ rodzajem zwiséw.

Zwisy.
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Powyzszy obraz sktonu napietego ma uwidocznié, jak konieczng
Jjest przytem praca miesni w okolicy fopatek, aby przeprostowaé gorng
czg$¢ kregostupa i w zupetnosci wyprezyé stawy ramieniowe, wskutek
czego podnosi si¢ przednia czesé klatki piersiowej, tak, ze piers jest
bardziej- sklepiona i zwigksza sie jej pojemnos$é; dalej widaé, jak muszq
pracowaé migsnie brzucha i przednie migsnie stawow biodrowych, aby
wyprostowaé czes¢ ledzwiowq kregostupa i przeszkodzié wysunigciu
wprzdd miednicy i ledzwi. Przedstawiona jest zatem forma ruchu sto-
sowna do zapobiegania i przeciwdziatania tak kifozie iak i lordozie.

Por. 45.



87

419. Ruchami réwnowaznemi nazywa si¢ grupe, kto- Cw-czem-
rej ruchy majg gléwnie na celu wyrobi¢ zdolnosé¢ mniej waine.
lub bardziej zupelnej réwnowagi na powierzchni podpar-
cia, nawet w ‘utrudnionych warunkach, jak zmniejszenie
plaszczyzny podparcia, podwyzszenie punktu’ cigzkosci
i t. p.; réwnowage utrzymuje si¢ dzigki czynnosciom, sto-
sowanym we wlasciwym czasie z dokladnie odmierzong
sila. Cwiczenia te, wskutek wielkich wymagan, stawianych
czynnosci nerwéw, wplywaja silnie na zwigkszenie spre-
zystosci, lepszy chéd, jakotez na zwigkszong moznosé sto-
sowania innych zdolnosci. Por. 590.

420. Cwiczeniami karku, barkéw i grzbietu nazywa é\:ﬂ::::;a
si¢ rodzaj ruchu, majacy dzialaé przedewszystkiem na tylna i zrzblg
strong gérnej czesci ciala.

Szkodliwym nastepstwom pracy siedzacej z cialem
wprzéd pochylonem przeciwdzialajg i' zwalczaja je. Forma
éwiczen i praca przy ich wykonaniu ma na celu wyciag-
nigcie i wyprostowanie kregoslupa, zwiekszenie -elastycz-
nosci i granicy ruchliwosci miesni barkéw i grzbietu
i, podobnie jak inne éwiczenia, wplywanie na odnosny
obreb nerwéw i naczyn.

421. Cwiczeniami brzusznemi nazywa si¢ rodzaj ruchu,
majacy wplywaé przedewszystkiem na organa, umieszczone
w jamie brzusznej. Dzigki uzytym przy ich wykonaniu
migSniom przyczyniajg si¢ te ¢wiczenia w wysokim stop-
niu do dobrego trzymania dolnej czgsci tutowia. Wplywaja
mianowicie na ustawienie miednicy i ledZwi, przeciwdzia- .
lajq lordozie i zwigkszajg ruchliwosé w lgdzwiach.

422. Cwiczenia te, wykonane dobrze pod wzgledem
formy, przyczyniaja si¢ do zmniejszenia lordozy. Moga
mianowicie, wskutek dzialania mig$ni brzusznych zmniej-
szyé nachylenie miednicy i przez to wyréwnaé przepro-
stowany kregoslup ledzwiowy. Te okoliczno$é nalezy braé
pod rozwage we wszystkich éwiczeniach brzusznych. Cwi-



Zwis dlugi. Zwis krétki.

Te obrazki pokazujq najwicksze wydfuzenie ciafa przez wilasny
cigzar: a (1) i jak wysoko w tym zwisie mozna ciafo podnies¢ bez
uginania ramion: b (2). — Wskutek tego podniesienia obojczyki usta-
wiajq si¢ poziomo,. a klatka piersiowa jeszcze bardziej si¢ rozszerza.
Przy wszystkich zwisach nalezy o tym momencie pamietaé. Por. 553,

str. 44.



Kazidy fatwo spostrzeze, ze przybranie powyiszej postawy i wy-
trzymanie w niej przez pewien czas wymaga bardzo wielkiego nateze-
nia, i ze to natgzenie umiejscowione i rozlozone jest po tylnej czesci
ciata. Korzystne ustawienie szkieletu w tej postawie rowniez wpada
w oczy.

Postawa tajest typowa dla rodzaju ruchéw karku, barkow i grzbietu
i predko dochodzi si¢ do przekonania, ze inne formy ruchu tego ro-
dzaju w mniejszym lub wigkszym stopniu te same stawiajq wymagania
co do wzajemnego ustawienia czesci szkieletu.

Wyraznie to widaé, ze ta forma ruchu stosowna jest do przeciw-
dzialania nastgpstwom postawy wprzéd pochylonej, ktdeq prawie wszy-
scy przybierajq czyto przy nauce, czy tez przy zwyklych zajeciach rze-
mieslniczych.



Obydwa powyzsze obrazy uwidaczniajq tak ustawienie szkieletu,
jak i prace miesni w pokrewnych formach ruchu. W Siadzie npr. —
Opad w tyt, 1, pracujq nietylko zginacze stawsw biodrowyeh i mig-
sSnie brzucha, lecz rowniez ich migsnie przeciwdziatajqce, aby utrzymaé
plecy wyprostowane.

Podpdr przodem, 2, okazuje wyraznie, ze migsnie dolnej strony,
zginacze stawdw biodrowych i migsnie brzucha utrzymujq szkielet i prze-
szkadzajq, aby poddajgc sie sile cigzkosci, utworzyt tuk, wypukioscig
ku ziemi.

Te dwie formy ruchu mozna uwazaé za typowe dla éwiczen brzu-
cha. — Oczywiscie przy zmianach pofozenia ciata oprdcz sily miesnio-
wej wspdtdziala jeszcze wiele innych sif, lecz te musimy tutaj pomingé.



Pétzwis tytem w tak nie zaw-
sze bywa dobrze zrozumiany, a lepiej
go wykluczyé, anizeli éwiczyé w zlej
formie. Z obrazka widaé, ze czesé
ledzwiowa kregostupa ma byc prosta,
oraz, ze nogi i ramiona majq byé
zupelnie wyprezone, a tem samem po-
winno byé jasne, ze zmusza sig czes¢
oiersiowq kregostupa do wyprostowa-
nia, wskutek czego podnosi i rozszerza
si¢ przednia czes¢ klatki piersiowej.
Nie moze to nastqpié bez silnej pracy
miesni brzusznych ku skurczeniu, co
jednak uskuteczni¢ mozna tylko do
pewnego stopnia z powodu przeciw-
dziatania innych miesni i sily cigzko-
Sci oraz napigcia cafego ciata.

Wskutek tych przeciwdzialajgcych
sobie sit powstaje nacisk na zawartosé
Jjamy brzusznej, ktora dzieki swemu
polozeniu cigzqc wprzdd i wddt, sprze-
ciwia si¢ naciskowi migsni brzusznych.
Z powodu ogdlnego napiecia migsnio-
wego ta forma ruchu wywiera wielki
wplyw na ozywienie krqzenia, a oprdcz
tego przy oddychaniu stawia wysokie
wymagania przeponie. Oddychanie
powinno si¢ mianowicie odbywaé
spokojnie i rowno. podczas catego
cwiczenia.

Widaé réwniez z obrazu, ze w razie przechylenia miednicy ku
przodowi musi nastqpié zmiana w ustawieniu kregostupa ledzwiowego,
ktdry si¢ wtedy wypukla ku przodowi; jest to niedopuszczalny biqd,
ktdry znosi calq korzysé éwiczenia i daje powdd do jego wykluczenia.



Ruchy naprzemianstronne tutowia {atwiej od innych rodzajow wy-
mykajq si¢ zpod kontroli co do symetrycznosci. Podpdr lezqc bokiem
potwwysieznie wsparto i podobne postawy fatwiej pod tym wzgledem
skontrolowaé, anizeli skfony i skrety wbok, dlatego te postawe tu przed-
stawiamy, aby uwidoczni¢ w niej ustawienie szkieletu. Tej samej do-
kiadnosci wymagaé nalezy przy wszystkich skifonach i skretach wbok.

Okolicznosé, ze skltony i skrety whok tak trudne sq do skontrolo-
wania, sprawia, ze nadzwyczaj dokfadnie trzeba je nadzorowaé. Dotyczy
to w rownym stopniu zlozenn obu wymienionych form ruchu.
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czenia te wplywajg réwniez na dobre trzymanie innych
czesei ciala.

423. Przez zmiang polozenia wywierajg éwiczenia brzu-
cha rozmaity nacisk na naczynia w miednicy i w jej sa-
siedztwie i na organa brzuszne wogdle.

424. Miesénie przytem pracujace zyskujg na sile i wy-
rabiaja si¢ w ten sposéb na elastyczna, a zarazem ruch-
liwg Sciang przedniej czesci jamy brzusznej.

425. Cwiczenia, nalezace do tego rodzaju, podzielié
mozna na grupy wedlug mniej lub wigcej wyraznych cech
zewnetrznych. Podajemy ponizej trzy wypadki, poniewaz
stosowanie ich na zmiane jest istotnym warunkiem zapo-
biegniecia jednostronnemu uzywaniu jednego z nich, co
byloby szkodliwe dla zupelnosci rozwoju. Por. str. 131.

W pierwszym wypadku przy wysilku dla wykonania
ruchu jeden przyczep miesniowy jest stosunkowo nieru-
chomy, podczas gdy drugi naprzemian do niego sig zbliza
lub od niego oddala. Fig. 1 i 130.

W drugim wypadku oba przyczepy migséni poruszaja
si¢ ku sobie lub od siebie, a wiec ku jakiemu$ punktowi,
migdzy przyczepami polozonemu, jak w Podporze lezqc
przodem, por. 78, str. 90.

W trzecim wypadku oba przyczepy migéni sg bardziej
nieruchome, ale miesnie usilujg zblizyé je ku sobie i skur-
czyé sig, podczas gdy przeciwdziala temu cigzar lub inne
sily, jak na obrazku 7, str. 90.

426. Cuwiczeniami naprzemianstronnemi nazywa sig C:f.w::-
rodzaj ruchu, ktéry naprzemian, lecz réwnoczesnie i w roz- misnstronne.
maity sposéb uzywa narzedzi ruchu obu poléw ciala, prze-
dewszystkiem tulowia, w celu zwigkszenia ruchliwosci ciata
i dzialania na organa brzuszne. Cwiczenia te wzmacniaja
réwniez $ciany brzucha (por. 424), aby lepiej mogly spel-
ni¢ zadanie chronienia organéw wewnetrznych; ksztalcg
nerwy w przeciwdzialaniu braku sklonnosci ciala do réw-
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Przy poréwnaniu z sobg powyzszych czterech form ruchu przeko-
namy sig, ze nietylko najrozmaitsze postawy powstajq wskutek pracy
orzeciwnych grup migsniowych, lecz takze, ze pomimo tego czesci szkie-
letu znajdujq si¢ w tem samem wzajemnem pofozeniu. Zobaczymy row-
niez, Ze szkielet w tych postawach dobrze podpiera i rozmieszcza
wszystkie narzqdy wewnetrzne. Aby to tem wyrazniej uwidocznié, umie-
szczono obrazy obok siebie. Dla potwierdzenia tego spostrzezenia moz-
naby jeszcze przedstawié¢ inne formy ruchu tych samych rodzajow, jak
rowniez rozmaite ruchy oddechowe i zwisy.
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W tem lezy wyttumaczenie silnego dobroczynnego wplywu dobrey
gimnastyki na postawe i rozwdj cielesny; lecz réwnoczesnie jest to
przestrogq, aby program lekcyjny odpowiadat potrzebie ruchu i rozwoju
Cwiczqcych pod wzgledem tresci i natezenia, sposobu i miary.

To oczywiscie wymaga czasu, wystarczajqcego na potrzebne cwi-
czenia; a zatem Cwiczenia sq czynnikiem rozstrzygajgcym o czasie

trwania lekcji gimnastyki i o tem, ile czasu dziennie nalezy gimnastyce
Poswigcad,
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noczesnej a réinej pracy strong lewg i prawa w mnéstwie
postaw i ruchéw. Przyczyniaja si¢ w wysokim stopniu do
wyéwiczenia ruchliwosci ciala.

427. Podobnie ‘jak inne ruchy naprzemian wykony-
wane wogéle, ma ten rodzaj ruchu na celu wzmocninnie
panowania nad zdolnosciami cielesnemi i udoskonalenie
w ich uzywaniu. Formy ruchu naprzemianstronne powoduja
mianowicie, jak zaznaczono, zwiekszong zdolnosé do réw-
noczesnego wykonywania réznej czynnosci dla jednej i dru-
giej strony.

428. W obu polowach ciala istniejagca sklonnosé do
jednakowej wspélpracy dazy do ujawnienia sie, lecz temi
formami ruchu mozna jej przeciwdzialaé.

429. Sklonno$é ta tkwi we wspélnosci wplywéw mie-
$niowych i nerwowych i kazdy wie z wlasnego doswiad-
czenia, ze praca jest latwiejsza, jezeli obie strony moga
zgodnie w jednakowy sposéb pracowaé, anizeli jezeli pra-
cujg rozmaicie, kazda dla siebie; jest to jednak brak,
ktéry nalezy zwalczaé i usuwaé.

430. Dobrze ulozone éwiczenia naprzemianstronne
w znakomity sposéb przyczyniaja si¢ do wyrobienia har-
monji w rozwoju. W tym celu konieczne jest wymaganie,
aby ¢éwiczenie wykonane bylo jednakowo w obie strony,
gdyz tylko wtedy zado$é czyni symetriji.

431. Chéd czyli marsz ma najwigksze znaczenie jako
najznakomitszy sposéb poruszania sig¢ czlowieka z miejsca
na miejsce. Chéd mozna i trzeba wyéwiczyé, aby byl eko-
nomiczny i wydatny, bo tem samem ¢wiczy sig¢ i zwiek-
sza wytrzymalo§é. Wytrwaloéé w chodzie i biegu ma bar-
dzo wielkie znaczenie dla wszystkich ludzi.

432. Rodzaje krokéw i ruchy wstepne, ktérych gimna-
styka w tym celu uiywa, zawieraja jeden lub kilka mo-
mentéw ruchu, z ktérych chéd si¢ sklada. Dlatego maija
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w stosowny sposéb wchodzié¢ w sklad éwiczen, aby przez
nie uzyskaé calos$é, sam chéd.

433. Swobodna, dobra postawe przy chodzie zyskuje
si¢ przez te dEwiczenia, lecz réwniez przez gimnastyke
w calosci.

434. Wybrane rodzaje krokéw, majace gléwnie wplyw
na chéd, trzeba dlatego zaliczyé do tego rodzaju ruchu;
a chociaz krétkotrwalego chodu z korzyscia uzywa sie
jako ruchu odwodzacego, nalezy go jednak uwazaé za
osobny gimnastyczny rodzaj ruchu ze wzgledu na wielki
wplyw, jaki wywiera na rozwéj ciala i na jego znaczenie
wogdle.

435. Gdy zwieksza si¢ szybko$é chodu, powstaje
wkoncu bieg. Zewnetrzna réinica w formie chodu i biegu
polega na tem, ze podczas chodu powtarza si¢ moment,
w ktérym obie nogi réwnoczesnie znajdujg si¢ na  ziemi,
podczas biegu za§ moment, w ktérym obie; nogi réwno-
czesnie znajdujg si¢ ponad ziemia.

436. Co si¢ tyczy dzialania wewnetrznego tych form
ruchu, nalezy zauwazyé, ze bieg znacznie wiecej podnieca
czynno$é¢ serca i oddychanie, anizeli nawet szybki chéd.
Cwiczer chodu i biegu uzywa si¢ dlatego zwykle lacznie,
aby ich wplywy wzajemnie si¢ uzupelnialy.

Cwiczenia chodu jako uspokajajace czynnosé serca i od-
dychanie wykonuje si¢ z korzysciag tak przed, jak i po
biegu.

437. Skokiem nazywa sig¢ grupe ruchéw, ktérej zadaniem
jest wykonanie bardzo szybkiego poruszenia calego ciala,
dokladnie ograniczone co do miejsca i czasu, przyczem
prace wykonujg wszystkie narzedzia ruchu ciala, lecz w szcze-
g6lnosci. konczyny dolne.

438. Cwiczenia te sa bardzo pociagajace dla mlodziezy,
szczegdlniej dla tej, ktéra wskutek szczegélnych zdolnosci
cielesnych z wigkszg latwoscig je wykonuje. Dlatego sta-
Térngren. Gimnastyka. 7

Skok.
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raé si¢ trzeba sklonnosé te dokladnie i starannie pielegno-
waé i rozwijaé, tak, aby skutecznie przeciwdzialaé przesa-
dzie. Niebezpieczenstwo stawiania wymagan przezwycig-
zania trudnosci wyzszych, anizeli mozno$é pozwala, jest
przy tych éwiczeniach wigksze, niz przy wiekszosci innych
éwiczen. Powoduje to bledy, ktére raz zakorzenione, juz
si¢ nigdy nie dadzg poprawié. Jak czesto widzi si¢ dobrych
skoczkéw o wysunigtych wprzéd barkach, opadnietej ku
przodowi glowie, plaskich piersiach i pewnej sztywnosci
w chodzie i rozbiegu.

Bledy przy opisie rozmaitych skokéw.

Skoki dzielimy na wolne i mieszane. Pierwsze wykonuje
si¢ gdziekolwiek w sali lub na boisku, bez przyrzadu lub
ponad przyrzad, niekiedy jako wyskoki na jaki$ przedmiot,
ktérego jednak dotknaé mozna tylko stopami. Por. 869.
Skok mieszany wykonuje si¢ przy pomocy rgk na przyrzad
lub ponad przyrzad. Por. 864.

439. Nastepujgca uwaga wzigta z Pouczenia, wyda-
nego w 1847 przez G. Nyblaeusa, ma wciaz jeszcze zna-
czenie. Méwi on w § 233: ,Przy éwiczeniach skoku da-
leko wieksza uwage nalezy zwracaé na jego prawidlowa
forme, anizeli na jego mozliwie wielkg rozcigglosé wzwyz,
wdal lub wglab, i wogdle przy gimnastyce trzeba pamie-
taé, ze lepiej jest éwiczyé malo a dobrze, anizeli wiele
a zle“.

Cuiczenia 440. Cwiczeniami oddechowemi nazywa si¢ rodzaj ru-
chu, ktéry wiecejniz jakikolwiek inny ma za zadanie wy-
éwiczyé narzady oddychania do silniejszego oddychania,
albo do uspokojenia oddechu szybkiego i zewngtrznego
oraz jego poglebienia, t. zn. do powolnych lecz glgbokich
wdechéw i zupelnych wydechéw. Cwiczenia te, wyko-
nane w odpowiednim rytmie, w dobrze wybranych posta-
wach, dzialajg uspokajajaco i odwodzaco na pluca i czyn-
nos¢ serca.
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441. Jak zaznaczono przy przeprowadzaniu éwiczen od-
dechowych, nalezy rozréinié, czy nastapié ma ozywienie
oddechu przez silniejsze uzycie samego narzedzia oddycha-
nia, aby je udoskonalié, czy tez uspokojenie po niespokoj-
nej szybkosci. W pierwszym wypadku wykonuje si¢ szyb-
ciej pierwsza cze$é drogi ruchu, aby zatrzymaé si¢ w naj-
wyzszem stadjum wdechu, doprowadzajac postawe do osta-
tecznych granic, co ozywia sam narzad oddychania, po-
czem przy wydechu wraca si¢ droga ruchu nieco szybciej.
Sposobu tego mozna uzyé przedewszystkiem na poczatku
lekcji, ale zawsze uwzgledniajagc chwilowy stan éwiczacych.

442, Jezeli oddychanie jest bardzo podniecone wsku-
tek silnej i gwaltownej pracy, szybkiego chodu, biegu it.p.
czasem takze wskutek éwiczen gimnastycznych, wtedy rytm
éwiczenia oddechowego stosuje si¢ do przygodnej szyb-
kosci w ten sposéb, ze droge ruchu odpowiadajgca wde-
chowi, wykonuje si¢ nieco wolniej, anizeli wskazuje skion-
nosé¢ éwiczacych, skraca si¢ zatrzymanie w ostatecznej gra-
nicy ruchu, poczem w odpowiedni sposéb przez stosowne
postawy i ruchy ulatwia si¢ wydech, aby go uczynié¢ zu-
pelnym,

443. Cwiczenia te nalezy przeprowadzaé, gdy tylko-
moga byé potrzebne podczas lekcji, a zawsze na jej koncu
po innych éwiczeniach.

444. Przez hamowanie lub bledne wstrzymanie odde-
chu zwigksza sig jego szybkosé; jezeli dzieje si¢ to pod-
czas natezenia, oddech staje sie jeszcze gwaltowniejszy.
Kierownik ¢éwiczen cielesnych powinien stale uwazaé na
spokojne i réwne oddychanie. Przypomnienie: Oddychaé/
ma podczas éwiczen wywolaé réwnie dokladny posluch jak
kazde inne upomnienie. W ten sposéb uprawiane éwicze-
nia gimnastyczne po najwiekszej czeSci sa réwniez mniej
lub wigcej éwiczeniami oddechowemi, choé w innym celu
wykonywanemi. Por. 175.

7.
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Tak wdech jak i wydech ma si¢ odbywaé przez nos,
podczas gdy usta sa zamknigte. Por. 118.
~ Regularne i glebokie oddychanie przeszkadza ciggtemu
mysleniu 0 pewnym przedmiocie. Dlatego gimnastyka jest
znakomita przerwa miedzy godzinami szkolnemi i po trwa-
lej pracy umystowej wogdle. Por. 137, 138, 182, 183.

445. Przez celowe stosowanie réznych rodzajéw ruchu
zyskuje sig, jak wskazano, lepsze funkcjonowanie wszystkich
organéw zyciowych, dobrg i piekng postawe wskutek le-
pszego ustawienia szkieletu i ciala w calosci, bujniejsza
czynnosé zyciowa, oraz wieksze panowanie nad silami ciala
a tem samem zdolno$é do ruchu wigkszego i doskonal-
szego pod wzgledem formy. Dlatego czlowiek, dobrze wy-
gimnastykowany: z wielkg latwoscig wytrzymuje trudy i prze-
zwycigza przeszkody, najczeiciej si¢ w codziennem zyciu
zdarzajgce.

Uw. : Przyzwyczajenie do glebokiego oddychania wyéwicza si¢ po-
woli przez trafne stosowanie dobrych form ruchu niezaleznie od swia-
domosci éwiczacych, w ktdrych stopniowo rozwija si¢ pojecie o wply-
wie éwiczen. Jest to zatem bezcelowe, a nawet zle, choé sig¢ czasem

zdarza, upominaé éwiczacych, aby oddychali lglqboko, zanim dobrze
tres¢ tego upomnienia zrozumiejs. Por. 118, 119.

446. Niektére odpowiednie do zastosowania formy ru-
chu wlaczone zostaly do gimnastyki ze wzgledu na ich
uzytecznosé praktyczna, tembardziej, ze nadajg si¢ réwniez
do czysto wychowawczych celéw gimnastyki.

447. Cwiczenia takie nalezg do ktéregos z rodzajow
ruchu, lecz niekiedy éwiczy si¢ je w celu przewaznie prak-
tycznym i z tego wzgledu _nazwano je Ccwiczeniami
albo ruchami stosowanemi. Cwiczenia stosowane znaj-
dujemy przedewszystkiem w zwisach, éwiczeniach réw-
nowaznych, skokach i innych ruchach, polgczonych ze
zmiang miejsca, oraz w plywaniu. — Nie stanowia zatem
osobnego rodzaju.
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448. Aby wyéwiczyé niektére trudne formy ruchu, musiRuchy pray-

si¢ uzywaé réznych ruchéw pomocniczych, z ktérych nie
wszystkie wywieraja takie wspélne dzialanie, aby mozna
je zaliczyé do jakiego$ rodzaju ruchu; sa jednak potrzebne
do czesciowego wyéwiczenia formy ruchu. Ruchy te nazy-
wajg si¢ ruchami przygotowawczemi.

449. Ruchy przygotowawcze, jak nazwa wskazuje,
majg na celu ulatwienie wyéwiczenia pewnych form ruchu.
Ale latwiejsze z ruchéw gléwnych, t.zn. z wlasciwych ro-
dzajéw ruchu, przygotowuja czesto ruchy trudniejsze, a po-
niewaz réwnoczesnie sg przygotowawcze i naleza do okre-
Slonego rodzaju ruchu, nazywaja si¢ przygotowawcze
samoistne w odréznieniu od ruchéw, nie majgcych in-
nego zadania, jak przygotowawcze, ktére si¢ zupelnie wy-
klucza z chwila, gdy juz nie s3 potrzebne, a ktére dlatego
nazywaja sie przygotowawcze przejsciowe.

450. Cwiczeniami rzedowemi nazywajg sie¢ cwiczenia,
majace uskutecznié¢ ustawienie i mniejsze ruchy, polaczone
ze zmiang miejsca; ksztalcg poczucie lacznosci, zaostrzajg
uwage i zmyst porzadku, oraz wyrabiajg dobre wspélne

- wystapienie éwiczacych. Zadaniem éwiczen rzedowych
jest uzyskanie stosownych form ustawienia i przegladu
w sposéb najprostszy i najlatwiejszy. Takie ¢wiczenia
porzadkowe zgadzajg si¢ z obowigzujacemi przepisami
wojskowemi i powinny si¢ na nich opieraé. Jezeli za-
chodzi tego potrzeba, moina dla zaostrzenia poczucia
rytmu i ozywienia wykonywaé przygodnie krdtkie i pro-
ste' polaczenia krokéw i zwrotéw. Cwiczenia te zaliczajg
si¢ réwniez do rzedowych.

451. Ruchy, szczegélnie nadajace si¢ do poprawy ja-
kiegos bledu w postawie otrzymaly nazwe ruchéw popraw-
czych (korektywnych). Mozna ich uzywaé takze, jako latwo
zrozumialych przypomnien, w ogélnym celu zwigkszenia
uwagi, np. Zwieranie i Rozwieranie stép, Sklony glowy i in.

gotowawcze.

Cwiczenia
rzedowe.

Ruchy
poprawcze.
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452. Ruchy, wykonane z pomoca wspétéwiczacego, na-
zywaja si¢ ruchami dwdjkowemi. Nalezy je éwiczyé w miare
z tymi, ktérzy maja zostaé kierownikami gimnastyki,
czedcig ze wzgledu na ich znaczenie dla éwiczacego, cze-
Scig za$ dlatego, ze ¢éwicza czucie rgk, co bardzo jest
pozyteczne przy pomaganiu i poprawianiu.

453. Niektére éwiczenia przyjmujg formy, zblizone do
zabawy, wyliczone sa na koncu poszczegélnych rodzajéow
ruchu pod nazwg form zabawowych.

L

Zaséb ruchéw gimnastycznych,
zestawiony rodzajami z opisem éwiczen.

Cwiczenia nég (odwodzace).

454. Ten rodzaj ruchu mozna podzieli¢ na poddzialy
czyli grupy, lecz niema powodu tutaj tego podzialu wpro-
wadzaé. Charakter gléwny tych éwiczen jest rozmaity, dla-
tego uzywaé ich nalezy w trafnem stopniowaniu. Ruchy te
wykonuje si¢ zreguly powoli. Gdy po jakims ruchu w lekcji
nastepuje +, nalezy wykonaé ktérys z prostszych, powol-
nych ruchéw nég. Por. str. 84.

Latwo zauwazyé, ze cze$é tych éwiczen jest réwno-
stronna (symetryczna), inne sa naprzemianstronne (niesy-
metryczne). Nie stanowi to jednak zadnej wewnetrznej réz-
nicy pod wzgledem dzialania. Ruchy nég bardziej odwo-
dzqce wykonuje si¢ powoli. :

455. Wspiecie (por. 355). Rozk.: Wspiecie — stan!
poczem na rozkaz: Postawa! (Pigty wdéll) wspigcie
ustaje i pigty opuszczajg si¢ cicho na ziemig. W staniu
zasadnem i postawach wychodnych wspietych wykonuje -
sig: St. i St. wsp. — Zwr. glowy.
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Wspigcie wykonuje si¢ w nastgpujacych postawach:

Zwarcie na rozk.: Stopy — zlqcz!/ albo: Zwarcie —
raz (por. 350).

Wykrok (zakr.) wskos na rozk.: Lewq (pr.) N. wprz.
(wtyl) na zewn. — stari! albo: Wkr. (Zkr.,) sks. L. (pr.).

Wykrok (zakr.) na rozk.: Lewq (pr) N. wprz.
(wtyt) — stari! albo: Wkr. (zkr.) L. (pr) — raz!

Rozkrok na rozk.: W rkr. — stan! (Rozkrokl).

Zwarcie i wy- (za-) krok na rozk. j. w. do zwarcia po-
czem: Wkr. (Zkr.,) L. (pr.) — stan!

Wszystkie te éwiczenia sa wykonane w postawie: chwyt
bioder, chwyt karku, skurcz, ramiona wzwyz, albo ram.
w bok, jezeli ramiona w danem polozeniu ustawimy. Por.
357—365. W postawach wspietych wykonuje si¢ kroki
w roznych kierunkach. Ugiecia kolan w powyzszych po-
stawach podane sa ponizej.

456. Kroki (krétkie) z przenoszeniem ciezaru ciala na-
przemian na jedng i drugg noge, tak, ze tylko korice stopy
lekko opierajs si¢ o podloge, podczas gdy ciezar ciala
prawie w zupelnosci spoczywa na nodze calg stopg wspar-
tej. Por. fig. 85, 86.

457. (RR. w.) Chéd wspiety jest bardzo dobrem éwicze-
niem odwodzacem, ktére z korzyicia mozna umiescié
w programie lekeji, jezeli zachodzi potrzeba ruchu odwo-
dzacego — por. 600 i 826. — Cwiczenie to nalezy réw-
niez do éwiczen chodu i wykonuje si¢ w prostej, dobrej
postawie, mozliwie wysoko na przedniej czesci stopy; takze
wtyl i z ramionami wgére wyprezonemi, na liczenie albo
na rozkaz: (Oddzial) na palcach naprzéd (wtyl) — marsz!
Por. 600.

458. Chwyt bioder, wspiecie — i przysiad, fig. 3, wy-
konuje si¢ z postawy wspictej powoli, na rozkaz: Przy-
siad — raz/ (kolana — kurcz!) przez poddawanie sig cig-
Zarowi ciala w stawach kolanowych i biodrowych; piety
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maja pozosta¢ mozliwie wysoko wzniesione. Kolana ugina
si¢ mniej wigcej do kata prostego, a zwraca si¢ je silnie
na zewnatrz. Tuléw, szyja i glowa dobrze ustawione, jak
w staniu zasadnie. Powstala w ten sposéb postawa nazywa
si¢ przysiadem. Po uzyskanej wprawie ugina si¢ kolana
mozliwie nisko z zachowaniem pionowego ustawienia tu-
lowia, na nowy rozkaz: Przysiad niski — raz/ Do St.
zsd. wraca si¢ na rozk.: Postawa! Jezeli pieé poda-
nych ruchéw wykonuje si¢ kolejno w krétkich i zdecydo-
wanych tempach, powstaje Przygotowanie do poskokéw
w Przysiadzie niskim.

Zmiang mig¢dzy Przysiadem a Przysiadem niskim wy-
konuje si¢ na liczenie.

Kroki i zgigcia kolan ze Wspigcia powinny byé z re-
guly poprzedzone zwieraniem i rozwieraniem stép, dla
skontrolowania kata migdzy stopami. Dobrem éwiczeniem
sg Wsp,, — i Skr. Glowy po nich Przysiad — Skr. Gl
Wpt. i Opt. piet, co wykonuje si¢ przy liczeniu do 12;
dlatego tez to éwiczenie otrzymalo nazwe Dwunastki.

459. Rozkrok — i przysiad éwiczy sig zupelnie zgod-
nie z Przysiadem, lecz ugiecie w stawie kolanowym nie
powinno przenosi¢ kata prostego. Fig. 5.

460. We Wsp. jak i w (Rkr.) psd., oraz w wielu
innych postawach wykonuje si¢ Skr. Gl., Rzuty RR., Prze-
nosy RR., Kroki i i.

We Wsp taczy si¢ tez Przysiady z Rzutami ramion,
np. Wsp., skcz. — i Rzuty RR. i Przysiady i t. p.

461. Wykr. sks. — i Wspigcie i Przysiad. Po wspie-
ciu nastepuje rozk.: Nal (pr.) N. przysiad — raz! Wy-
mieniona (tylna) noga ugina si¢ wtedy do kata prostego
lub wiecej, cigzar ciala przenosi si¢ na t¢ noge, przyczem
zachowuje sie pionowe ustawienie tulowia, a noge przed-
nig ugina si¢ tylko tyle, aby utrzymaé tuléw zupelnie pio-
nowo. Fig. 6.
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Do Wsp. wraca si¢ na rozk.: Wspiecie — Raz!/

462. Chw. bd., psd. — i Wy- (za-) krok wskos. Po
przybraniu P. wyjsc. wykonuje si¢ krok na rozk: Lewq
(pr) wy- (za-) krok wskos! przyczem wymieniona stopa
wykracza na odleglosé dwéch stép w kierunku wlasnej
osi i ustawia si¢ w ten sposéb, ze tylko przednia cze¢sé
stopy lekko dotyka ziemi. Fig. 6. Na nastepujgcy rozkaz:
Zm. ndg — raz! dwa! wraca wykroczna noga do postawy
poczatkowej na haslo raz! a na dwa!l wykonuje ruch noga
pr. (L), zgodnie z powyzszem objasnieniem.

Obok prostego trzymania si¢ trzeba przy tem éwicze-
niu starannie przestrzegaé, aby nie wkradl si¢ w nie zwro
tulowia.

Powrét do P. wyjsc. narozk.: W przysiadzie — stan!

463. Zakrok wspiety — i Przysiad. Fig. 7. P. wyijsc.
na rozk.: L. (pr) wtyt na palce — stari! Wymieniona
noga przenosi si¢ prosto w ty! i opiera si¢ koncami pal-
céw o ziemi¢ w odleglosci dwéch stép od swego poprzed-
niego miejsca. Potem ugina si¢ przednie kolano na rozk:
Na pr. (1) N. przysiad — raz! Kolano ugina si¢ wtedy
‘bez poprzedniego wspigcia mozliwie silnie, podczas gdy
noga tylna pozostaje zupelnie prosta i usiluje réwniez pieta
dosiegnaé ziemi. Zreszta cialo w polozeniu pionowem po-
zostaje ponad przednig nogg. Przy tem éwiczeniu odleglosé
miedzy stopami jest czesto za wielka, czego nalezy unikaé.

Powrét do P. pocz. na rozk.: Do P. wyjsc. — wréé!

464. Zaczep wtyl — i Przysiad. Fig. 8. Ustawienie
w odleglosci dwéch stép od przyrzadu (przyscianku lub
tramu). Na rozk.: W zaczepie wityl — stan! albo: W P.
wyjsc. — stan! wymieniona noga przenosi sie w tyl i opiera
podbiciem o przyrzad w wysokosci kolan lub nieco nizej.
Kolano nogi wspartej ma si¢ znajdowaé nieco poza kola-
nem nogi stojacej w P. wyjsc. Po wykonaniu éwiczenia
w jedna strone, éwiczy sie je podobnie w strone przeciwna.



Fig. 9. " Fig. 10.

Fig. 11.
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465. Wsparcie pieta wtyl — i Przysiad. Fig. 9. Wy-
konuje si¢ zgodnie z poprzedniem, lecz wsparta jest pigta
od spodu przy tramie niezbyt wysoko umieszczonym. Oba
éwiczenia wykonuje sig¢ na rozk: Przysiad — raz! wyprost.
kolan — dwa! Zmianal i t. d.

466. Wszystkie te éwiczenia mozna i nalezy wykony-
waé stopniowo w postawach: chwyt bioder, skurcz, chw.
karku, RR. wzwyz i RR. w bok. Cwiczyé réwniez nalezy
rzuty i wznosy ramion w plaszczyznie pionowej we Wspie-
ciu, Przysiadzie, Psd. niskim, oraz lacznie z Wspieciem
i Przysiadem.

Najzwyklejsze bledy przy wszystkich tych éwiczeniach,
od 458, polegaja na tem, ze éwiczacy opuszczajg piety
i oddalajg je od siebie, a tuléw pochylaja wprzéd. Aby
przeciwdzialaé temu pochyleniu, wykonuje si¢ przysiad tylko
o tyle, o ile moina przytem utrzymaé cialo w polozeniu
pionowem.

467. Wypad wskos, wspigcie — i Przysiad. Fig. 10.
Przednie kolano ugina si¢ przez podniesienie przedniej
piety na rozk: Na L (pr.) N. przysiad — raz! Wréé —
dwalit. d. (Trzeba przytem uwazaé, aby wypad nie prze-
kraczal dlugosci trzech stép).

468. Zwarcie, wypad, wspiecie — i Przysiad wed!.
powyziszego objasnienia.

469. St. bk. N. p., wspiecle i Przysiad. Fig. 11. P.
wyjéc. bokiem do przyrzadu, o ktéry opiera sie¢ reka.
Najpierw wykonuje si¢ wspiecie jako osobne déwiczenie,
a po uzyskaniu dostatecznej stalosci ze St. jnz., wsp
ugina si¢ kolano coraz glebiej, az do przysiadu niskiego.
Wykonanie powolne na zwykle rozkazy. Oparcie reki ma
byé coraz lzejsze.

470. (Rw.) bk., waga, wspiecie — i Przysiad. Opar-
cie reki o przyrzad. Wspigcie i przysiad j. w. Fig. 12
P. wyisc. przybiera si¢ na rozk.: W P. wyjsc. — stan!/



Fig. 18. Fig. 19. Fig. 20.
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471. RR. w. — i Unik. Fig. 124.

472. RR. w., waga — i Przysiad — wykonuje si¢ bez
poprzedniego wspigcia. Por. fig. 122.

473. RR. p., N. p. — i Przysiad — wykonuje si¢ bez
poprzedniego wspigcia. Tuléw pochyla sig, a ramiona prezy
si¢ wprzéd dla zachowania réwnowagi; przysiad zwigksza
si¢ w miar¢ wyéwiczenia. Fig. 13.

474. Chw. bd. npt., zcz. opd. t. — i Przysiad. Fig. 14.
Po wykonaniu zaczepu stopa, opada tuléw w tyl na rozk.:
Opad wtyt — raz! i w powstalem w ten sposéb Npt. —
Opd. t. wykonuje si¢ przysiad na nodze stojacej na rozk.:
Przysiad — dwa! (krétka droga ruchu) i t. d. Tego
ruchu uzywa si¢ réwniez jako éwiczenia brzucha. Por.
fig. 157.

475. St. naprost — i Napigcie lydki. P. wyjsc. przy
przyrzadzie, wedlug wskazéwek kierownika; jedna noga
prosta spoczywa na ziemi, w odleglosci dwéch stép od
przyrzadu, druga, réwniez prosta, przenosi si¢ ku przyrza-
dowi, najlepiej ku przysciankowi, o ktéry podeszwa moz-
liwie wysoko'sie opiera, podczas gdy pieta pozostaje na
ziemi; rece, oddalone od siebie na szerokosé barkéw, chwy-
taja szczebel przyscianku na wysokosci barkéw. Na licze-
nie — razl| przycigga si¢ cialo, a w szczegélnosci mied-
nica do przy$cianku, nad oparta noge, ktéra pozostaje
nieporuszona i zupelnie naprezona, podczas gdy tylna pigta
unosi si¢ nieco ponad ziemig. Na liczenie — dwal wraca
si¢ do P. wyjsc. i t. d. Cwiczenie si¢ powtarza. Fig. 15.

476. Inng forma napiecia lydki jest Wsparcie stopg —
i Napigcie lydki. Noge ustala si¢ na szczeblu w wysokosci
kolana lub nizej, a ruch wykonuje sie, uginajac i prostujac
naprzemian kolano opartej nogi; uginanie i prostowanie
ramion stosuje si¢ do ruchu nogi. Noga stojaca ma byé
stale wyprostowana i pieta oparta o ziemi¢ w odleglosci
2 stép od przyrzadu. Fig. 16.
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477. St. npt. — i Wznos palcéw i piet. P. wyjsc.
przed przyrzadem, najlepiej tramem lub przysciankiem,
o ktéra opierajg si¢ rece w wysokosci barkéw. Z tej po-
stawy wykonuje si¢ naprzemian stawanie na palce i pod-
noszenie palcéw na liczenie: Raz! Dwal Cialo ma przytem
pozostaé nieruchome, o ile na to samo éwiczenie pozwala,
a oparcie mozliwie najlzejsze. Pézniej wykonuje sig to éwi-
czenie bez oparcia.

Za blad przy tem éwiczeniu nalezy uwazaé, ze mied-
nica zbytnio wysuwa si¢ wprzéd i wtyl, czemu musi sig
skutecznie przeciwdzialaé, cialo ma byé utrzymane w pionie.

478. St. npt. — i Wznos palcéw npm. wykonuje sig
w postawie stojacej najpierw na liczenie, nastepnie bez
liczenia w powolnem tempie (60—70 w minucie). Na kazde
tempo podnosi si¢ stope mozliwie wysoko i znowu sig ja
silnie przyciska do ziemi; polozenie ciala poza tem nie-
ruchome. Cwiczenie wykonuje si¢ z poczatku z oparciem,
po6zniej bez.

Przy tem éwiczeniu trzeba zwazaé, aby nie wystepo-
walo kolysanie si¢ tulowia, gdyz blad ten latwo sig za-
korzenia.

479. RR. w., wspar. S. — i Sklon wprzéd i wdél.
W P. wyjsc. przednia noga wyprostowana jest oparta
o odwrécong laweczke, lub inny stosowny przyrzad. W tej
postawie nastepuje ruch na rozk.: Skfon wprzéd — Cwicz!
Przyczem podany ‘'sklon wykonuje si¢ o nogach zupelnie
prostych. Ruch ten zaliczyé mozna do napigé tydek. Fig. 17.
00 480. Jako ruchy nég éwiczy sie najprostsze postawy
Szermiercze, bez broni, w sposéb nastepujacy:

1. Cwiczenie szermiercze. Ze St. zsd. rozkazuje sig:
W L (pr) skos — zwrot! fig. 18. Przysiad fig. 19. L.
(pr.) N. wprzéd nazewngtrz — stanl fig. 20. Dlugosc
kroku wynosi 2 stopy. Powrét do postawy w przeciwnym
~ Porzadku, naprzéd krok, potem prostowanie kolan, nako-
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niec zwrot. Po kilkakrotnem przeéwiczeniu wykonuje sie
te ruchy kolejno na liczenie do szesciu. Jest rzecza waing,
aby kucnigcie wykonaé przed krokiem w celu trwalego
ustawienia nég, charakterystycznego dla szermierki.

Przy pierwszym zwrocie wykonuje si¢ skret tulowia
w L (pr.); twarz zwrécona w tym samym kierunku, co przed
skretem. Poprzeczna plaszczyzna tulowia ma byé po wy-
konaniu ruchu prostopadla do swego poprzedniego kie-
runku. Ramiona moina podczas skretu prezyé w gére
i pozostawi¢ w tem polozeniu az do powrotu do St. zsd.

W tak powstalej P. obronnej wykonuje si¢ krok przed-
nig noga wtyl i znowu wprzéd na liczenie: Raz! Dwal
i t. d. Poza tem polozenie ciala pozostaje niezmienione.
Krok wtyl zwigksza si¢ stopniowo tak, ze mija pigte tyl-
nej nogi i w koncu jest tak wielki, ze palce nogi poru-
szonej znajduja si¢ w odleglosci stopy od pigty nogi sto-
jacej. Cwiczenie to, jak i inne wykonuje si¢ jednakowo
w obie strony.

Jezeli krok mija noge stojaca, ciezar ciala w powstatej
w ten sposéb postawie rozdziela si¢ réwno na obie nogi.
Postawa taka nazywa si¢ P. péimarszowa.

2. Cwiczenie szermiercze. Z poprzedniej P. obronnej
wykonuje sie¢ wypad, wysuwajac przednia noge na dlugosé
Jednej stopy we wlasnym kierunku. Przytem zauwazyé na-
lezy, ze podnosi si¢ stope przed pigta, a stawia si¢ naj-
pierw piete, a potem cala stopg na ziemi. Czyni si¢ tak
w tym celu, aby uzyskaé zdecydowane przenoszenie nogi
bez odchylenia palcéw w jedng lub drugg strone, oraz aby
nie dopusci¢ do tego, zeby palce dosiegaly ziemi lub ja
opuszczaly predzej niz pieta.

Réwnoczesnie z wypadem prezy sig tylne kolano, cialo
przechyla si¢ w kierunku wypadu, a ramiona prezy sig
w plaszczyznie poprzecznej, a wiec przednie ramie nad
przednia, tylne nad tylng noga.
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Przednie kolano jest tak ugiete, ze jego linja pionowa
pada nieco przed koniec palcéw. Ruch wykonuje si¢ na
rozk.: Wypad — raz/

Powrét do P. obronnej na rozk.: Do P. obronnej —
wroé/ albo na liczenie. Tylna stopa pozostaje wtedy na
miejscu, lecz noga si¢ kurczy, tuléw sie prostuje, przednie
kolano si¢ prezy, podczas gdy przednia stopg podnosi sig
najpierw palcami, potem pigta, a ustawia si¢ ja przy zgie-
ciu kolana najpierw pieta na poprzednie miejsce do P.
obronnej, ktéra przyjmuje si¢ zreszta zgodnie z poprze-
dzajacem objasnieniem.

3. Cwiczenie szermiercze. Zwyktly marsz naprzéd
(wtyl) wykonuje si¢ na liczenie Raz! Dwa! Na Raz! do-
stawia si¢ noge tylng (przednig) do przedniej (tylnej), pieta
do piety, z zachowaniem kata prostego miedzy stopami;
na Dwal wykracza przednia (tylna) noga naprzéd (wtyl)
i ustawia si¢ w okreslonej odleglosci do P. obronnej.

Sklony napigte.

481. Formg podstawowa dla Skl nap. przybiera sig
najpierw w odleglosci jednej stopy od przyrzadu (przy-
Scianku, Sciany lub tramu, rzadko wspéléwiczacego). Fig. 21.
Skl. nap. wykonuje si¢ przy najdoskonalszem wyprezeniu
w gére z RR. w. na rozk.: Z opadem — ski. tutowia
wtyl — cwicz! rozkaz wymawia si¢ powoli, raczej jako
zapowiedz. Sklon wtyl wykonuje sig cofajgc ramiona i glowe
wtyl wylacznie przez silne skurczenie gérnej czesci migsni
grzbietu i niektérych miesni lopatkowych, podczas gdy
miednica jest nieruchoma, a nogi pozostaja w pionie zu-
pelnie wyprezone. Wskutek tego, ze miednicy sig nie wy-
suwa, powstaje opadanie ku przyrzadowi, tak, ze rece
o palcach wyprostowanych i zwartych opieraja si¢ o przy-
rzad palcami wskazujacemi. Silnie pracowaé majg przytem
migsnie lopatkowe i gérne czgSci migéni prostujacych
Tt'irngren. Gimnastyka. 8
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grzbiet, tak, ze pier§ jest wzniesiona, podczas gdy migsnie,
zginajace stawy biodrowe i migs$nie brzucha, przeciwdzia-
laja wysunigciu si¢ miednicy ku przodowi i wygieciu ledzwi.
Por. 413 i str. 86.

Przybranie tej postawy powtarza si¢ kilka razy, przy-
czem wraca si¢ do St. wsz. przez silne i réwne odbicie
si¢ rak od przyrzadu, przy zwigkszonej pracy mieséni lo-
patkowych i innych wymienionych.

482. Najzwyklejsze bledy przy Skl nap. sg: Nie do-
prowadza si¢ do zupelnego wyprezenia w stawach kola-
nowych, biodrowych i barkowych, jakotez w trzymaniu
glowy na zgietej szyi. Bledy te sa widoczne w ugieciu
kolan, niekiedy w podniesieniu piet ponad ziemig, w wy-
suni¢ciu miednicy wprzéd, w opadnigciu wstecz gornej
czesci klatki piersiowej, tak, ze barki zblizajg sie¢ do przy-
rzadu, w wysunieciu glowy wprzéd i w wygieciu ledzwi;
czasami zdarza sie, ze miednica odwraca si¢ dokola swo-
jej osi poprzecznej, tak, ze powstaje wskutek tego lordoza.
Zwykle bledy, szczegélnie u poczatkujacych, polegaja na
ugieciu palcéw i stawéw nadgarstkowych, na oparciu
o przyrzad grzbietu rak, albo na chwycie grzbietem rgk ku
przodowi. Jezeli mimo poprawiania pojawia sig¢ kilka z po-
danych bledéw, jest to znakiem, ze éwiczenie zastosowano
zbyt wczesnie.

483. Ten rodzaj ruchu obejmuje réwniez kilka innych
form ruchu, przy ktérych jego cechy charakterystyczne
nie tak wyraznie wystepujg, lecz ktére sa z nim zgodne
w formie i dziataniu.

Cwiczenia te sa to sklony wstecz, wolno stojac lub
z oparciem. Mozna je osobno ulozyé¢ w porzadku wedlug
stopnia trudnosci; ale w celu stopniowania nalezy je umie-
$ci¢ w odpowiednich miejscach migdzy Skionami nap., dla
ktérych moga stanowié przygotowania lub stosowne formy
przejsciowe,
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484. Pod tym wzgledem najbardziej typowe Skiony
wstecz wolno stojagc sa: (Rkr.) RR. w. — i Skl. wtyl.
Fig. 22. Poprzednio jednak nalezy éwiczyé. Chw. bd.
i RR. skez. — i Skl. wtyl, z czego powstaje St. t. Te
trzy éwiczenia wykonuje si¢ w podobny sposéb po przy-
jeciu P. wyjsé. Por. 515. Fig. 22.

Z RR. w. wykonuje si¢ sklon powoli na rozk.: Ski.
wiyl — cwicz! Na to sklania sie wstecz gérng czesé
grzbietu, a glowe na wygietej szyi cofa si¢ wstecz, odpo-
wiednio do polozenia grzbietu. Migénie brzucha i stawéw
biodrowych dozwalaja na lekkie przeprostowanie w tych
stawach, lecz przeszkadzaja wysunieciu miednicy wprzéd
o tyle, aby uniknaé wygiecia w ledzwiach. Kolana majg
byé zupelnie wyprezone. Dla zachowania réwnowagi oczy-
wiscie musi si¢ dolne czesci ciala wysungé wprzéd, lecz
nie wigcej niz potrzeba, przez nieznaczne podanie sig
wprzéd w stawach skokowych, aby zréwnowaiyé ciezar
gornych czesci, przeprowadzonych wtyl.

Do P. pocz. wraca si¢ na rozk.: Prostuj — sigl, przy-
czem cialo si¢ prostuje gléwnie przez zwigkszong prace
migsni brzucha i zginaczy bioder.

485. Cwiczenia tego z korzyicia moina uzyé jako ru-
chu oddechowego. Wdech odbywa sig wtedy ze sklonem
wstecz, wydech przy prostowaniu si¢. Zmiang¢ miedzy oby-
dwiema postawami wykonuje si¢ wtedy w rytmie odde-
chowym. W RR. w., tk. wykonuje si¢ réwniez Skurcz
i Rzut RR. wgére i whok. Najzwyklejsze bledy: ugiecie
kolan i ledZwi, opadniecie glowy, nieprawidlowe trzyma-
nie ramion, zwezenie klatki piersiowej i wstrzymany oddech.

486. W analogiczny sposéb éwiczy sie¢: RR. w., Wkr.—
i Skl. wtyl i wprzéd, fig. 23. RR. w. wkr.,, luk —

i Rzuty RR.
°  487. (Skcz.) RR. w., wspr. — i Skl wtyl. Fig. 24.
Przyrzad: tram, Po przybraniu postawy zupelnie pionowej,
8#
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opartej krzyzami o tram, prezy si¢ ramiona wgoére, poczem
wykonuje si¢ ruch na rozk.: Skfon wiyt — éwicz! Do
P. — wréc! Prostuj sig! i t. d. — j. w. Niekiedy oparcie
daje si¢ w okolicy topatek. Fig. 25.

Sklon wtyl wykonuje sig, cofajagc ramiona i glowe wstecz
oraz kurczac miesnie gérnej czesci kregostupa, przyczem
krzyze stale opierajg si¢ o tram. Ten ruch réwniez nadaje
sie na éwiczenie oddechowe.

Po pewnym czasie éwiczy si¢ zmiane miedzy St. wsz.
wspr. a St. wsz. wspr. tk. na liczenie: Raz| Dwal i t. d.
Nalezy z tem laczyé wdech i wydech, doprowadzajac wy-
prostowanie do ostatecznej granicy.

W RR. w., Ik., wspr. wykonuje si¢ Skurcze i Rzuty RR.,
nadajace si¢ na ruchy oddechowe. Fig. 24 a. Podobne
éwiczenie wykonuje si¢ w Przysiadzie pod nazwa Przysiad,
wspr. — i Sklon wtyl. Fig. 26. Ta forma ruchu jest
szczegblnie wskazana, jezeli éwiczacy znacznie réinig sig
wzrostem "a réwnoczesnie majg uzywac tego samego przy-
rzadu (tramu). W tym wypadku éwiczenie mozna wykonaé
w St. zsd., rkr., wsp., psd., a nawet w Psd. ni. W tych
postawach wykonuje si¢ uginanie i prostowanie kolan, sto-
sujac gleboko$é uginania do wzrostu éwiczacego i wyso-
kosci przyrzadu; nalezy przytem uwazaé, aby ruch miednicy
odbywal si¢ po linji pionowej. Por. 509 a.

Kl. rkr.,, wspr. — i Sklon wtyl jest tez stosowna
forma ruchu, uzywana jak poprzednie z oparciem w lo-
patkach. Fig. 27.

488. Bledy przy tem cwiczeniu sa: wygiecie w ledz-
wiach zamiast przeprostowania gérnej czesci kregostupa,
wysuwanie glowy i ramion wprzéd, ugiecie ramion i nie-
prawidlowe ustawienie klatki piersiowej.

Uw. : Cwiczenia, nalezace do trzech form tego rodzaju, s tu dla
przejrzystosci polgczone; uzywaé ich jednak nalezy naprzemian,



Fig. 21. Fig. 22. Fig. 22 a.

Fig. 23.

Fig. 25. Fig. 26. Fig. 27.
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489. Rkr. — i Skl. nap. wykonuje si¢ z Rkr., RR. w.
najzupelniej zgodnie ze Skl. nap. Por. 481.

490. (Rkr.) Skl nap. — i Wspigcie wykonuje si¢ po-
woli na rozk.: Wspiecie — raz! Nalezy wtedy wykonaé
silne wspigcie, podczas gdy poza tem dolne czesci ciata
pozostaja w niezmienionem polozeniu, tak, ze klatka pier-
siowa si¢ podnosi i znacznie rozszerza. Wymaga to obok
wspigcia zwickszonej pracy migsni lopatek, ramion, migsni
prostujgcych nég i przednich migéni stawéw biodrowych,
aby przeszkodzié wysunigciu miednicy wprzéd. Zwigkszone
napiecie powoduje w ten sposéb rozszerzenie klatki pier-
siowej. Powolny powrét na cale stopy nastgpuje na rozk.:
Pigty — wdét! i t. d.

Najzwyklejszy i najwigkszy blad oprécz wyzej wymie-
nionych stanowi wysunigcie miednicy wprzéd i ugigcie ko-
lan podczas wspiecia.

Gdy ta forma ruchu wykonana jest zadowalajagco na
rozk.: Chwyt!/ rece czterema palcami od dolu, a wielkim
palcem zgéry obejmuja szczebel, na ktérym spoczywaja
lub najblizszy ponizej. Stawy nadgarstkowe majg byé przy-
tem wyprostowane. Chwyt rekami nastgpuje zawsze na
osobny rozkaz.

Uw. 1: Pézniej éwiczy sie naprzemian Skf nap. i Ski. nap. —
i, Wspigcie — na podane rozkazy lub na liczenie: Raz! Dwal i t. d.
Cwiczenia tego uzywa sie réwniez jako ruchu oddechowego.

Uw. 2: Jezeli po wykonaniu Skl nap. widaé, ze zostal dobrze
zrozumiany, powinien bezposrednio po nim nastapié skion wprzéd
i wdél. Powoduje to rozciagniecie pracujacych przedtem miegsni ledz-
wiowych, grzbietowych i lopatkowych, oraz zupelne skurczenie migséni
brzusznych. Zyskuje sie przez to zupelniejsze $cisnigcie przedniej
strony ciala w celu doskonalszego wydechu, oraz wyéwiczenie i zwigk-
szenie ruchliwosci klatki piersiowej i stawéw kregowych. Zmiana mie-
dzy skurczem a rozéiggnigciem miesni jest najlepszym sposobem wy-

rabiania ich zdolnosci do ruchu zewnetrznego i wewnetrznego oraz
wplywania na naczynia krwionosne.

491. Skl nap. — Skcz. N. wykonuje sie¢ ze Skl nap.
na rozk.: L. (p.) N. skurcz — raz!/ fig. 28. Podnosi si¢ '
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przytem lewe (pr.) kolano mozliwie wysoko w kierunku,
wskazanym przez stope w P. pocz. Podudzie ma od ko-
lana zwisa¢ pionowo wlasnym cigzarem. Stopa zachowuje
swéj kierunek, a zresztg poddaje sie sile cigzkosci.

Zmiana wskutek tego zachodzaca w postawie polega
na tem, ze bardziej nateza si¢ noga podpierajaca, ktéra
sama musi dzwigaé cigzar, rozlozony poprzednio na obie
nogi, na tem, ze trudniej jest utrzymaé miednice w swo-
jem polozeniu, przyczem zwieksza si¢ praca ramion i tlo-
patek, gdyz one to gléwnie przyczyniajg si¢ do utrzyma-
nia tulowia w niezmienionem polozeniu, w takiem, w ja-
kiem znajdowal si¢ przed podniesieniem nogi.

Zmiana migdzy ustawieniem nég nastepuje na rozk.:
Zmiana — cwicz! Dwa! (2 tempa). Na hasto, Cwicz!
wraca l. (pr.) noga na poprzednie miejsce, na Dwa/ pod-
nosi si¢ pr. (l.) kolano zgodnie z poprzedniemi wskazéw-
kami. Cwiczenie ustaje na rozk.: Pr. (1) noge postaw —
raz! Postawa! Po nabyciu dostatecznej wprawy wykonuje
si¢ ruch na liczenie: Razl... Cztery!

Po uzyskaniu nalezytej stalosci w formie laczy si¢ dwa
tempa i c¢wiczenie przechodzi w ruch ciagly, skutkiem
czego powstaje chéd w miejscu na rozk.: Z podnosze-
niem kolan naprzemian w miejscu — marsz! Na zaprze-
stanie ¢éwiczenia rozkazuje sie: Stdj/ i t. d.

492. Skl. nap. — i Nacisk kolana (:). Wykonuje sig
na polecenie wedlug wskazéwki nauczyciela.

Wszystkie wymagania, pod wzgledem formy stawiane
Sklonowi nap. dotycza réwniez ruchéw w tej postawie
i postaw z niej wyprowadzonych.

Uw. : Ruchy dwéjkowe maja byé wykonane nietylko w dobrej for-
mie, lecz takze ze szczegélnem odmierzeniem wysitku dla pomagaja-
cego. Dlatego przy nadarzajgcej sie sposobnosci nauczyciel sam po-

winien takie ruchy przeprowadzaé z uczniami, nie ograniczajac jed-
nak innych éwiczen.
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493. W Skl. nap., Skurcz i Wyprost N., wykonuje sig
ze Skl. nap. j. w. i nastepnie: Wyprost nogi — raz! Skurcz —
Dwal i t. d.

Na rozk.: Raz! preiy si¢ kolano mozliwie zupelnie,
pozostawiajagc udo w tem polozeniu, w jakiem znalazlo sig
wskutek podniesienia kolana. Lepiej jest jednak nie wy-
prezyé nogi w zupelnosci, anizeli przed jej wyprezeniem
opuscié kolano. Stopy nie zwracaé w bok. P. pocz. i zsd.
przybiera si¢ j. w.

494. Skl nap. — i wzn. N. wykonuje si¢ ze Skt. nap.
na rozkaz Wzn. I (pr) N. — raz! przyczem podnosi sie
l. (pr.) noge przodem wgére tak wysoko, jak mozna bez
ugiecia kolana; podbicie ma byé wyprezone, a palce zwré-
cone nazewnatrz. Por. fig. 29.

Zmiana nég w tej postawie odbywa si¢ na rozk.:
Zmiana nég — raz! dwal Na haslo raz! wraca podnie-
siona l. (pr.) noga na swoje miejsce obok drugiej, pr. (l.)
nogi; a na rozk.: dwal podnosi sig pr. (L) noga i zajmuje
podobne polozenie, jakie poprzednio miata l. (pr.) — i t. d.

495. Skl. nap. — i Nacisk N (1) wykonuje si¢ we-
dlug wskazéwek nauczyciela, na polecenie, réwno i jedna-
kowg ilos¢é razy na kazdej nodze. Por. 492.

496. Skl. nap. — Wzn. N. naprzemian éwiczy sig po
nabyciu dostatecznej stalosci przez poprzednie éwiczenia;
wykonuje sie je naprzéd na liczenie: raz! dwa! raz! dwal
i t. d. zgodnie z 491. Pézniej uskutecznia si¢ zmiane na
rozk.: Z Wznosem N. npm. w miejscu — marsz! w réw-
nym takcie, okolo 60 krokéw na minute. Por. 491.

Uw.: Wszelkie dodanie innych form ruchu, uzywane w Skl nap.
zwigksza stopien natezenia calej postawy, lecz szczegdlnie dotyezy
to polozenia lopatek i miednicy, a wigc wlasnie okolic, na ktére ma
najsilniej wplywaé forma gléwna. Dlatego jest bardzo wazne prze-
strzeganie formy przy wykonywaniu tych réznych ruchdw.

497. Skl nap., Skcz. N. — i Wspigcie. Wykonuje sig
z P. pocz. na rozk.: Wspigcie — razl i t. d.
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498. Skl nap. — i Skcz. N, npm. Wykonuje sie

j- w. najpierw na licz. raz! dwa! i t. d. potem na rozk.:
W miejscu — marsz! i t. d.

499. Skl nap., Wzn. N. — i wspiecie wykonuje sig
zgodnie z wyzej powiedzianem. Fig. 29.

500. Skl. nap., wsp. — i Wzn. N. npm. wykonuje si¢
zgodnie z 498. Fig. 29.

501. Skl. nap. — i Chwyt bioder npm. wykonuje sig
z P. wyj$é. na rozk.: L. (pr.) biodro — chwyé! Gdy reka
ma na nowo chwycié przyrzad, rozkazuje si¢: Szczebel —
chwyé! Pr. (1) biodro — chwyé! i t. d.

502. Sd. — i Skl. nap. Postawe przybiera si¢ wedlug
wskazéwek w ten sposéb, ze éwiczacy, zwrécony plecami
do przyrzadu (tramu albo przyscianku) siada, podpierajac
tylko guzy siedzeniowe, na brzegu laweczki, oddalonej
okolo 2 stép od wymienionego przyrzadu; nogi majg byé
zwarte i proste. Fig. 30. Po przybraniu tej postawy roz-
kazuje sig, jak przy innych sposobno$ciach: Bacznie! po-
czem ¢wiczacy zachowuja juz prawidlowa postawe.

Na rozk.: Rzut RR. wzwyz — raz! dwa! Skion
wityl — raz! przechodzi si¢ do" wlasciwej P. wyjsc., po-
siadajacej cechy zupelnego napiecia, jezeli tram (o ile tego
przyrzadu si¢ uzywa) jest ustawiony w odpowiedniej wy-
sokosci. Por. fig. 30. Po dostatecznem wyéwiczeniu tej
formy dodaje si¢ podnoszenie nég.

503. Sd., Skl. nap. — i Wzn. N. N. W poprzedniem
¢wiczeniu jako P. wyjsc. wykonuje si¢ Wzn. N: N. na
rozk.: Wzn. N. N. — raz! Z zachowaniem postawy pod-
nosi si¢ zupelnie proste nogi mozliwie wysoko. Na rozk.:
Nogi wdét — dwa! wracajg nogi powoli do P. wyjsé.

504. Lz. Skl nap. — i Wzn. N. N. wykonuje si¢ przy
przyscianku lub tramie, na laweczce bardziej oddalonej
niz w poprzedniem éwiczeniu. Rece chwytajg szczebel na
wysokosci siedzenia lub nizej, ramiona maja by¢ zupelnie
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wyprostowane, a pier§ uniesiona jak w zwyklym Ski. nap.
Nogi wyprostowane obok siebie, pigtami oparte o ziemig.
Z tej postawy rozkazuje si¢: wznos ndg — raz! dwa!
i t. d. Por. fig. 142.

505. Skl. nap. z zaczepem. Cwiczenie to wykonuje sie
ze Skl nap. w odleglosci okolo 2 stép od przyrzadu. Na
rozk.: L. (pr.) zaczep — raz! podnosi si¢ l. (pr.) noge
wtyl i opiera o szczebel w wysokosci kolan lub nizej.
Fig. 31.

506. Skl. nap., zaczep — i Wspigcie wykonuje sie
w wymienionej P. wyjsc. na rozk.: Wspiecie raz! (Pigty —
wznie§!) przyczem wspigcie wykonuje si¢ na nodze stoja-
cej na ziemi.

507. . Skl. nap., zaczep — i skurcz RR. wykonuje
si¢ z tej samej P. wyjsc. na rozk.: Kurcz ramiona — raz/
Prostuj — dwal i t. d. Cwiczenie to powinno byé po-
przedzone opisanem w 514.

508. Skl. nap. skodény wykonuje si¢ w ten sposéb, ze
l. (pr.) reka chwyta o szczebel nizej niz druga. Obydwa
ramiona powinny pracowa¢ jednakowo silnie bez wzgledu
na réznicg chwytu.

W tej postawie wykonuje si¢ wspigcie, skurcz i wznos
nég.

509. KL i Skl nap. wykonuje si¢ wedlug wskazéwek.

W tej postawie podnosi si¢ nieznacznie kolana ponad
ziemi¢ przez lekkie ich wyprostowanie i przez napiecie
w grzbiecie, topatkach i ramionach na rozk.: Raz!/ Na
dwa! opuszcza sig¢ kolana. Fig. 32.

509 a. RR. w. wspr., psd. — Skl. tulowia wstecz wy-
konuje si¢ wedlug wskazéwek, zreszta zgodnie z 487. Przy
Prostowaniu ugina si¢ niekiedy kolana do polozenia, zbli-
zonego do siadu kucznego. Por. fig. 26.

510. Zmiana miedzy Skl. nap. a /> Zwisem opadnym
npt. Przyrzad tram. Fig. 33. Ze Skl nap. przechodzi sie
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do Zw. post. na rozk.: Zwis opadny npt. — Raz! przy-
czem rece chwytajg tram, a cialo wskutek rozprezenia
migéni ramion i lopatek wlasnym ciezarem opada zupelnie
prosto wtyl, plecami do ziemi, lecz jej nie dotykajac. Barki
maja znajdowaé si¢ pionowo pod chwytem rgk, tak, ze
powstaje zwis postawny. Nogi pozostajg na swojem miej-
scu. Na rozk.: Dwa/! wraca si¢ do Skl. nap., poczem
zmiana migdzy postawami odbywa si¢ na liczenie Raz/
Dwal i t. d. Por. 531. -

511. Skl. nap. stopniuje sig, zwiekszajac odleglosé
od przyrzadu, a dotyczy do wszystkich ¢wiczen tej nazwy.
Najmniejszy odstep a = 1 stopie, 6 = 1 do 2 stép,
a ¢ = powyzej 2 do 3'5 stép. Fig. 21, 34, 35.

511 a. Wszystkie wyzej wymienione Skl. map. nalezy
wykonywaé najpierw wedlug a, potem wedlug b, nastgp-
nie wedlug c. W miarg zwigkszania odstgpu wiegksza czesé
cigzaru ciala rozklada si¢ na ramiona i barki, co zmusza
do silniejszego kurczenia si¢ miegsnie lopatkowe i gérne
miegsnie grzbietu w celu utrzymania przeprostowania gérnej
czesci kregoslupa, a temsamem rozszerzenia klatki piersio-
wej. Réwnoczesnie silniej pracuja miesnie po przedniej
stronie miednicy. .

Uw.: Jak tylko zauwazyé si¢ daje niedbalstwo lub pogorszenie
formy ruchu, wrécié trzeba do Skl nap. najwyzszego, t. zn. w od-
leglosci jednej stopy od przyrzadu. Lecz takze i bez tego powodu

rostsze formy, a szczegdlnie najwyzszg forme tego ruchu éwiczyé na-
Keiy bezposrednio po ruchach w niskim Skl nap. Wyrabia to i utrzy-
muje dobrg postawe. W ten sposéb postepujae, nauczyciel ma sposob-
nosé¢ obserwowania, o ile éwiczacy skorzystali wskutek poprzednich
éwiczen.

512. Rkr. Skl. nap. — 1 Pochéd rak wykonuje sig
w odstepie b i ¢ od przyrzadu (przyscianku) na rozk.:
Pochéd rgk, . (pr) reka — Raz! pr. (l) rgka —
Dwa! Na pierwsze haslo chwyta wymieniona reka w prze-
pisany sposéb szczebel najblizszy ku dolowi. Na Dwa/
przeciwna reka chwyta ten sam szczebel. Nastepnie po-
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chéd wgére odbywa si¢ w tensam sposéb. — Jezeli po-
chéd ma trwaé dalej, dzieje si¢ to wedlug tej samej reguly
najpierw tylko o jeden szczebel, dalej na liczenie do 4 it. d.
W ten sposéb powoli zwigksza si¢ pochéd, az rece
oparte s3 na tej samej plaszczyznie poziomej, co nogi; po-
wstaje w ten sposéb St. k. poz. Por. fig. 38. Przy tych
i podobnych éwiczeniach trzeba wielkiej ostroznosci, a do-
tyczy to szczegélnie jednostek stabych i kobiet.

513. Rkr. Ski. nap. — i Skurcz. RR. wykonuje sig
w najwigkszym odstepie od przyrzadu. Poprzedza je po-
chéd rekami w Skil. nap. a wykonuje si¢ na rozk. Ra-
miona kurcz — Raz! Pr¢z — Dwa! i t. d.; odbywa
si¢ réwniez na liczenie.

Na pierwszy rozkaz ramiona powoli sig uginajg, a cialo,
bardziej wtyl opadajac, zbliza si¢ do przyrzadu, az glowa
znajduje si¢ tuz przy szczeblu, za ktéry chwytaja rece, jed-
nak go nie dotykajac. Stawy lokciowe ugina sie¢ przytem
tak, ze zwrécone s3 na zewnatrz i mozliwie zblizone do
plaszczyzny poziomej stawéw barkowych. ;

Przy tem éwiczeniu najwiekszg uwage nalezy zwrécié na to,
aby nogi byly dobrze wyprezone, a pier§ jednakowo wy-
soko wzniesiona podczas calej drogi ruchu, a wigc takze
przy najwigkszym skurczu ramion. Dalej zwazaé trzeba na
ustawienie miednicy, aby ledzwie nie byly wprzéd wysu-
niete.

Uw. : Cwiczenie to moina korzystnie polaczyé z wdechem i wy-

dechem. Wydech odbywa si¢ lacznie ze skurczem ramion, wdech z ich
prezeniem. Rytm oddechu wyznacza wtedy tempo ruchu.

514. (Rkr.) Skl. nap.i Pochéd oburgcz wykonuje sig
na rozkaz: Pochdd oburqcz — Raz! Dwal i t. d.

Na kazdy liczebnik obie rece réwnoczesnie puszczajg
szczebel, za ktéry chwytaly, a chwytajg najblizszy ponizej;
po uzyskaniu zamierzonego sklonu nastepuje rozk.: W gore—
Raz! Dwal i t. d., przyczem pochéd odbywa si¢ w ten
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sam sposob wgdre do najwyiszego szczebla, poczem kon-
czy si¢ ¢wiczenie w zwykly sposéb.

Odpowiednie éwiczenie wykonuje si¢ takze jako zmiane
migdzy dwoma szczeblami, kazdym razem okreslonemi na
liczenie Raz! Dwal i t. d. Pézniej moizna je éwiczyé do-
wolnie na ciche liczenie, na rozk.: Cwicz! Ruch ustaje
na hasto Dos¢/ poczem wraca si¢ do Ski. nap.

Ruchy wolne, nalezace do tej grupy:

515. Chwyt bd., Skcz., (albo RR. w.) — i Skl. wtyl.
Por. 484. Fig. 22.

W Iacznosci z tem éwiczeniem nalezy éwiczyé St. —
Skl gl. wtyl. Fig. 22a. Ruch wykonywa sie powoli, na
rozk.: Skfon glowy witylt — Raz! Prostuy — Dwa!
W sklonie wspéldziatajg wszystkie kregi szyjne i nalezy
uwazaé, aby nie ograniczal si¢ on do stawu migdzy glowa
a pierwszym kregiem szyjnym, w ktérym to wypadku broda
zanadto wysuwa si¢ wprzéd.

516. Rkr. RR. w. 1k. — i Skurcz i rzut RR. P. wyjsc.
przybiera si¢ j. w. poczem ramiona naprzemian kurczy sie
i prezy na liczenie kierownika: Raz/ dwa! Cwiczenie to
wykonuje si¢ takie powoli jako ruch oddechowy. Przy-
gotowuje si¢ je przez RR. w. — i Skl tul. wtyl
Por. 484.

517. Wykr. RR. w. 1k. — i Skurcz i rzut RR. Z P.
wyjSc. wykonuje si¢ skurcz i prezenie ramion na liczenie
Raz! Dwa! W tej samej P. wyjsc. ¢éwiczy sie réwniez
kroki, a przygotowuje si¢ ja przez Wykr., RR. w., i Skl
wtyl. Fig. 23. Por. 486.

Uw.: Do tego éwiczenia wkrada sie latwo oprécz wymienionych
bledéw ugiecie tylnego kolana, przyczem sklon wtyl jest za wielki.

518. Wykr. RR. w., k. — i Rzuty RR. ze Zm. NN.

P. wyjsc. przybiera si¢ jak w. a ruch wykonuje sie na
rozk.: Rzut ramion i Zmiana nogi — Raz!/ dwal i t. d,
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519. Trudno$é zachowania formy zasadniczej w tej po-
stawie zwieksza si¢ wskutek ruchliwosci podstawy. Cwi-
czenie to trzeba starannie przygotowaé przez RR. w. wy-
(za-) kr. — (rzut RR.) Zm. NN. osobno. W tym wypadku
zakroki nalezy réwnie wiele éwiczyé co wykroki.

Ruchy wsparte tej grupy:

520. Skcz. (Rkr.) Ik. wspr. i Rzut i skurcz RR. Po przy-
braniu P. wyjsc. por. fig. 24, 24a i 25 wykonuje si¢ pre-
zenie i kurczenie ramion na rozk.: Rzut i Skurcz ra-
mion — Raz! Dwal i t. d.

Cwiczenie to wykonuje si¢ niekiedy powoli, niekiedy
szybko. Por. 487, 488.

521. RR. w., Ik., i Rozklad RR. wykonywa si¢ z P.
wyjSc. na rozkaz: Rozkiad ramion — Raz! Dwal
i t. d. Na Raz! rozklada si¢ rece o zupelnie prostych ra-
mionach na zewnatrz do polozenia w bok si¢znie. Na Dwal
przenosi si¢ ramiona z powrotem do polozenia wsz.

Przy tem i podobnych éwiczeniach glowa ma byé do-
brze cofnigta, a ramiona wyprezone; éwiczacy stale usi-
luje przeniesé je mozliwie daleko wstecz, zachowujgc jak
najlepsza postawe, aby przeszkodzié wysunigciu wprzéd
glowy i zwigkszeniu wygiecia kregostupa.

Uw.: Te i podobne éwiczenia wymagajs wigkszej przestrzeni. Dla-
tego nalezy ustawié éwiczacych w odpowiednich rozstepach po obu

bokach tramu. Wtedy przy rozkladzie ramion nie przeszkadzajg wspél-
éwiczgcym.

Cwiczenie z ustaleniem przez wspéléwiczacego (z zy-
wem ustaleniem):

522. Skl. nap.

Skl nap. — Wspigcia.

Rkr., Skl. nap. — i Wspigcia.

Skl nap. i Skurcz N. npm.

Skl. nap. i Wzn. N. npm.
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Wszystkie te ruchy wykonaé mozna z oparciem o wspél-
éwiczacego.

Ustalajacy powinien staé prosto za éwiczacym jak po
utworzeniu dwuszeregu. Przybiera postawe kroczng & wtyl
lub wprzéd, zaleznie od tego, jak wielki skfon ma éwiczacy
wykonaé. Rece éwiczacego opieraja si¢ migdzy kciukiem -
a palcami ustalajacego, tak, ze ustalenie podobne jest o ile
moznosci do ustalenia przy stalym przyrzadzie.

Cwiczacym nie wolno chwytaé rak ustalajgcego, nato-
miast w chwili wykonania ruchu ustalajgcy obejmie dosyé
silnie rece éwiczacemu, aby postawie nadaé potrzebng sta-
tosé.

Uw. : Te éwiczenia z Zywem ustaleniem nie powinny mieé zasto-
sowania, jezeli mozna je wykonywaé przy stalych przyrzadach; wyma-
gaja one nietylko, aby éwiczacy rozumieli formy ruchu, ale réwniez,
aby posiadali dostateczng wprawe w ich wykonaniu.

Nastepujace formy tych ruchéw z Zywem ustaleniem nalezy éwi-
czyé niezaleznie od tego, czy ma sie¢ na uslugi przyrzady czy nie.

523. Wspr. karkiem i Skl. Opd. wtyl na zywe ustale-
nie Rece nbd., wskcz., lub wsz. Fig. 36. Ruch wykonuje si¢
w ustawieniu w dwuszeregu na rozkaz Ustalenie — Raz!
Skton wtyl — Dwa! Stojacy z tylu stanowia ustalenie
i na haslo Raz/ przybierajg postawe kr. b. a obie rece
palcami zwrécone wgére lekko przykladaja do karku sto-
jacych przed soba. Na rozk.: Dwa! éwiczacy sklania sig
wstecz w sposéb przepisany dla Ski. nap., podczas gdy
ustalajacy réwno i stale poddaje si¢ naciskowi ciezaru, az
do chwili, gdy skton, wykonany przez éwiczacego w gér-
nej czesci kregoslupa, jest dosy¢ wielki; wtedy ustalenie
ma by¢ stale i nieruchome.

Po kilku éwiczeniach wykonuje si¢ w tej postawie wspig-
cie na rozk.: Wspiecie — Raz! Dwal i t. d.

524. Chw. karku i skl. nap. z Zywem ustaleniem
wykonuje si¢ zgodnie z poprzedniem z tg réznica, ze cwi-
czacy sklada rece za glowe, a ustalajacy umieszcza rece

Térngren. Gimnastyka. 9
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na jego lokciach, tak, ze stanowi oparcie za i pod lok-
ciami. Fig. 37. Takze i w tej postawie wykonuje sie
wspiecie i in. ¢wiczenia wedlug poprzednich wskazéwek.

525. Rézne formy Skl. nap. mozna utrudniaé w znacz-
nie wyzszym stopniu, anizeli powyzej podano, a dotyczy
to w szczegélnosci pochodu r¢kami i Skurczu ramion
w Skl nap. Lecz wigkszosci ¢wiczacych trudno wtedy za-
chowaé zadowalajacg forme, szczegélnie, jezeli oparcie rak
znajdzie si¢ na wysokosci stawéw biodrowych lub nizej.
Poziome polozenie tulowia w tej postawie stawia najwyz-
sze wymagania dla migsni lopatkowych, dlatego jeszcze
dalsze stopniowanie tej formy do St. 1k. poz. tylko wy-
jatkowo mozna stosowadé. Fig. 38. Por. 512.

Formy zabawowe:

526. Skl nap. — i Pochéd rekami po lasce lub tyczce,
ktéra éwiczacy przy sklonie wtyl sam utrzymuje w pionie,
jednym koncem opartg o ziemig. Fig. 39.

527. Sklon wtyl w polaczeniu ze skretem pod laska
lub tyczka, ktérg éwiczacy obejmuje obiema rekami, opie-
rajac jej dolny koniec o ziemie. Sklony wstecz moga byé
rozmaicie silne. Ruch éwiczy si¢ naprzemian w obie strony.
Gdy przyrzad znajduje si¢ na 1. (pr.) od éwiczacego, 1. (pr.)
reka chwyta nizej. Fig. 40 i 40 a.

Zwisy.

528. Zwis zasadny, nachwytem, podchwytem i spodem
juz oméwiono w 391—393, Por. fig. str. 131.

Jako przyrzadéw do tych i pochodzacych od nich po-
staw i ruchéw uzywa si¢ traméw, réznych drabin, lin,
zerdzi i t. p.

529. Pochodzace od Zwisu zasadnego postawy moga
byé réwniez dwuchwytowe fig. ¢, ktére si¢ od zwisu zsd.
tem tylko réznig, ze chwyt rgk nie jest symetryczny.
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530. Zw. — i skcz. NN. (N.) powstaje wskutek pod-
niesienia nég z ugietemi kolanami, Zw. — i Wzn. NN.
(N.) z kolanami prostemi. Fig. 61.

531. Zwis jest opadny, fig. 33 i 49, jezeli rgce chwy-
tajg symetrycznie tram lub inny przyrzad i dZwigaja ciezar
ciala przy pomocy opartych o ziemig¢ piet, tak daleko
wprzéd wysunietych, ze przy zupelnem wyprostowaniu
ciala stawy barkowe znajduja si¢ pionowo pod rekami lub
przed niemi; glowa ma byé dobrze cofnigta, a broda
wciagnieta.

532, Jest Zwisem lukiem, jezeli rece nachwytem obej-
muja tram, a cialo przenosi si¢ wtyl, w zupelnie przeciw-
nym kierunku niz poprzednio i wisi lukiem z oparciem
koficami palcéw o ziemig; glowa ma byé dobrze wznie-
siona i cofnieta z wciagnieta broda; (przyrzad na wyso-
kosci barkéw lub wyzej tylko powoli sie opuszcza),
fig. 50.

533. Jest Zwisem w pion, jezeli cialo wisi pionowo
tylko na rekach, albo na rekach i nogach na linie piono-
wej lub t. p., fig. 67.

534. Jest Zwisem w poziom, fig. 69, jezeli cialo na
rekach i nogach wisi w polozeniu mniej wiecej poziomem
pod przyrzadem, tak, ze glowa znajduje si¢ w plaszczyznie
poziomej lub wyzej; jezeli nogi znajdujg sie wyzej, a glowa

9‘
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nizej od reszty ciala, postawa nazywa si¢ zwisem w po-
ziom nastoé. Fig. 71.

535. Jest Zwisem nastoé, jezeli cialo w polozeniu pio-
nowem glowa wdé! wisi wylacznie na rekach, albo na
rekach i nogach, fig. 65.

Nastepujace zwisy nalezy éwiczyé:

536. Lz. ppk. przd. k. — i Skr. GI. z chwytem rak.
Przyrzad: lawka oraz przyscianek lub tram. Fig. 41. Na
lawce, ustawionej réwnolegle do przyscianka, tramu lub
t. p. i w odpowiedniej odleglosci przybiera sie¢ postawe,
lezac przodem poprzek z uchwytem rak za szczebel lub
tram tak wysoko, ze cigzar ciala cze$ciowo spoczywa na
ramionach. Postawe si¢ najpierw objasnia, a nastepnie
kaze wykonaé na rozk.: W. P. wyjsc. — stan!

Postawa ta ma dzialaé przez chwilg, okolo 5 sekund;
podczas tego korzysta ‘'si¢ ze sposobnosci, aby éwiczyé
zwroty glowy na liczenie do 4. Nieco pézniej éwiczy sig
Skurcz NN. w tej samej postawie na liczenie: Raz/ Dwa!
i t. d. Fig. 41.

Uw.: Zwroty glowy i inne mniejsze ruchy, zdarzajace si¢ w réi-
nych postawach, maja zadanie zwolmc mlqsme szyi i inne od wcnqgmq—
cia w pracg przy danem cw1czenlu, i WPI"BWlC ]e do czynnoscx zupeh)le
roznej od zawartej w przygodnem éwiczeniu.

Powrét do postawy nastepuje na rozk.: Postawa!

537. Zw. nachw.— i Zgiecie podudzi. Przyrzad: przy-
Scianek, podwéjny tram lub t. p. Fig. 42. P. wyjsc. przy-
biera si¢ zapomoca nachwytu rekami tak wysoko, ze, je-
zeli cialo wisi na prostych ramionach, nogi nie dosiegaja
ziemi. Po przybraniu tej postawy ugina si¢ podudzia na
rozk.: Zgiecie podudzia — Raz! przyczem oba podudzia
ugina si¢ wstecz mozliwie wysoko. Na liczenie: Dwa/
opuszcza si¢ je do P. pocz., poczem ruch powtarza si¢
kilka razy na liczenie Raz/ Dwa! i t. d. Pézniej wykonuje si¢:
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538. /2 Zw. npt. powyz. — i Zgiecie podudzi j. w.

lecz z polaczeniem 2 temp na rozk.: Zgiecie podudzi —
Raz ! Na haslo Raz! wykonuje si¢ oba tempa bez zatrzy-
mywania si¢ miedzy niemi — opuszczanie nég powinno
odbywaé si¢ znacznie powolniej, anizeli ich uginanie, a péz-
niej czyni si¢ pauze¢ przed opuszczeniem. Po pewnem éwi-
czeniu ramiona maja by¢ ugigte, fokciami dobrze zwrécone
nazewnatrz, a rece chwytajg szczeble w wysokosci ciemie-
nia lub nieco wyzej. To jest poczatkiem wyéwiczenia zdol-
nosci diwigania wiszacego ciala na skurczonych ramionach.
Fig. 42.

Zakonczenie ¢wiczenia odbywa sig na polecenie: Wrdé/
albo: Postawal

539. /2 Zw. npt. pwi. psd. — i Skcz. RR. Przyrzad:
przyscianek. Jako postawe wstepna przybiera si¢ Zw. npt.
powyz z chwytem rak w wysokosci ciemienia lub nieco
wyzej i w tej postawie rozkazuje si¢: Przysiad — Raz!
skutkiem czego powstaje przysiad o kolanach dobrze zwré-
conych nazewnatrz, a cialem blisko przyrzadu. W tej po-
stawie wykonuje si¢ skurcz ramion na rozk.: Ramiona
skurcz — Raz! przyczem ramiona, kurczac si¢, majg pod-
nies¢ cialo, nie oddalajac go od przyrzadu; lokcie maja
byé przytem silnie zwrécone nazewnatrz, aby piers, znaj-
dujaca sie blisko przyrzadu, rozszerzyla sie tyle, na ile
postawa pozwala. Jezeli ramiona s za slabe, aby w tej
postawie unies¢ cialo, powinny poméc w tem nogi, prezac
sig, lecz tylko tyle, ile potrzeba, aby ramiona mogly uzyé
calej swojej sily. Nastepnie cialo powoli sig¢ opuszcza skut-
kiem poddawania si¢ ramion cigzarowi ciala, na rozk : Dwa/

/> Zw. npt. pwz. psd. — i Wpt. KK. z wysuwaniem
siedzenia mozna stosowaé niekiedy na zmiane z poprzed-
niem éwiczeniem.

Cwiczenie powtarza si¢ kilka razy na nowe rozkazy,
albo na liczenie: Raz/ Dwa! i t. d. Fig. 43.
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Do St. zsd. wraca si¢ zapomoca krétkiego i sprawnego
zeskoku wty! na rozkaz j. w.

540. /> Zw. npt. pwz., psd. ni. jnz. — i skurcz RR.
Wedlug poprzedniego, lecz éwiczacy opiera sig tylko na
jednej nodze, podczas gdy druga swobodnie spuszczona
jest wdél. Cwiczenie wykonuje si¢ na kazdej nodze zosobna,
a druga noga ma mozliwie najmniej uczestniczyé w wyko-
naniu ruchu.

541. /2 Zw. npt. pwz. — i Pochéd w bok. Fig. 44.
Przyrzad: przyscianek, lecz mozna réwniez uzyé tramu
podwéjnego. P. pocz. przybiera si¢ na jednym z trzech
najwyzszych szczebli. Cialo ma byé zupelnie proste i zbli-
zone do przyrzadu przy pomocy rak, chwytajacych szcze-
bel w wysokosci ciemienia lub wyzej.

Pochéd odbywa si¢ prosto w bok, najpierw w jednym,
potem w przeciwnym kierunku. Nogi i rgce pozostajg na
tych samych szczeblach, co w P. pocz.,, a co do ruchéw
rak nalezy przestrzegaé, aby odbywaly sig krétkiemi, pew-
nemi chwytami w takcie, reka po rece, przyczem L. (pr.)
reka zaczyna, jezeli pochéd skierowany jest w 1. (pr.).
Poza tem zwazaé trzeba, aby rece nigdy nie znajdowaly
si¢ blizej siebie, jak w odleglosci barkéw. Nogi przenosi
si¢ réwniez jedna po drugiej, lecz bez wymagania Scistego
taktu. — Pézniej wykonuje si¢ przenoszenie nég réwno-
cze$nie, o nogach zlaczonych (réwnonéz), tak ze przez
chwile cigzar ciala wisi na ugietych ramionach. Przez caly
czas piers ma si¢ znajdowaé przy przyrzadzie,. lopatki sa
Sciagnigte i przycisnigte do grzbietu, lokcie zwrécone na-
zewnatrz, a glowa wysoko wzniesiona.

Cwiczenie wykonuje si¢ strumieniem t. zn. jeden cwi-
czacy bezposrednio postepuje za drugim, przyczem trzeba
uwazaé, aby odpowiedni rozstep zostal zachowany.

Po objasnieniu i okazaniu éwiczenia oraz przybraniu
P. wyiéc. rozpoczyna sie pochéd na rozk.: Cwicz! Jezeli
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éwiczacy zanadto sig do siebie zbliza, albo jezeli popel-
niajg inny blad, wymagajacy dokladniejszej poprawy, roz-

kazuje sig: Dos¢/ na co wszyscy staja, otrzymuja poprawe
" i na nowo rozpoczynaja ruch na rozk.: Cwicz/

Cwiczyé nalezy takze /2 Zw. npt. pwz. — i Pochéd
rak wdél, o nogach prostych. Fig. 45.

542. /> Zw. npt. pwi. — i Poskoki obunéz. Przyrzad:
przyscianek. Cwiczacy stoi prosto na najnizszym szczeblu
(zawsze na przedniej czesci stopy w tem i podobnych éwi-
czeniach) o pietach zlgczonych, podczas gdy rece, odda-
lone od siebie na szeroko$é barkéw, chwytajg szczebel
najblizszy nad ciemieniem, lub wyzszy. Wykonanie odbywa
sie na liczenie, pézniej na rozk.: Cwicz/ przyczem éwiczacy
lekkiem odbiciem stép zeskakuje na ziemig i bezposrednio
znowu wskakuje na ten sam szczebel, co si¢ powtarza az
do rozk.: Dosé!/ na ktérym éwiczenie si¢ konczy w P. pocz.
Przez caly czas w nieznacznym stopniu tylko pracujg nogi.
Ramiona wykonujg istotng prace podnoszenia ciala; piers
znajduje si¢ blisko przyrzadu, glowa dobrze wzniesiona
z wysoko skierowanem spojrzeniem, lokcie zwrécone na-
zewnatrz. — Innem polgczeniem zwisu i poskoku jest zmiana
miedzy Zwisem spodem, a Wspi.,, RR. w., wykonywana
na liczenie, pézniej dowolnie. Przyrzad: tram. Cwiczenie
to nalezy mozliwie najczesciej stosowaé. Zmusza ono do
pozytecznego ograniczenia wysilku w celu utrzymania réw-
nowagi, do najlepszej formy ruchu i najmniejszej drogi
ruchu. Fig. 46.

543. /2 Zw. npt. pwi. jni. — i Pochéd w bok. Przy-
rzad: przyscianek. Wykonuje si¢ zgodnie z 541, z tg réz-
nicg, ze ¢wiczacy stoi na jednej nodze, a druga swobodnie
zwisa wdél. W czasie éwiczenia zmienia si¢ na polecenie
noge podpartg tak, ze obie nogi jednakowo wiele éwicza.

Zwyklym bledem przy tych latwych éwiczeniach jest
zbyt niski chwyt i oddalenie ciala od przyrzadu; oprécz
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tego lokcie sg czesto niedo$é nazewnatrz zwrécone
it d

544. Zw. spd. — i Przemach NN. Przyrzad: tram po-
dwéjny, albo inny przyrzad, dajacy sig¢ polaczy¢ z tramem
pojedynczym, np. lawki, liny i t. p. Cwiczacy w Zwisie
spodem dwuchwytem, fig. 47, ma glowe pochylong wtyl,
tak, ze twarz znajduje si¢' pod (gérnym) tramem, a obie
nogi zwarte po tej samej stronie tramu dolnego. W tej
postawie wykonywa si¢ przemach nég ponad dolny tram
na przeciwng jego strong. Powtarza sig to kilka razy (ilosé
nieparzysta), poczem si¢ zeskakuje i rozpoczyna na nowo
to samo éwiczenie z drugiej strony tramu. Cwiczenie od-
bywa sie na rozk.: W P. wyjsc. — stan! albo: Chwyt!
Przemach nég — raz! dwa! trzy! i t. d. Zeskok moze
nastapié¢ po trzecim przemachu na to samo haslo, albo
pézniej, na jaka$ liczbe nieparzystg. — W miare wiekszej
wprawy laczy si¢ to éwiczenie z ruchem naprzéd, luko-
wemi krzywiznami. Kazdego zeskoku uzywa si¢ jako od-
bicia, a rece na nowo chwytajg do nowego przemachu
nég na druga strong tramu. Po kazdej stronie przyrzadu
wykonuje si¢ jednakowa ilo§é skokéw. Cwiczenie nazywa
si¢ wtedy: St. bk. — Skok podmykiem z pochodem
wprzéd tukami. Zalicza“sig réwniez do skokéw mieszanych.

545. Zw. tylem — i Wzn. NN. i Skok wglab. Przy-
rzad: przyscianek albo tram podwéjny. Fig. 48. Zwis ty-
fem wykonuje si¢ na polecenie w odpowiedniej wysokosci
z plecami opartemi o przyrzad. Na rozk.: Wznos nég —
Raz! podnosi si¢ obie nogi réwnoczesnie, szybko i prosto
wprzéd, mozliwie wysoko, poczem bez zatrzymaaia i bez
rozkazu opuszcza si¢ je powoli do P. pocz. Ruch wyko-
nuje sie¢ kilka razy na haslo: Raz/ poczem nastepuje
skok wglab na liczenie Raz!/ Dwa! Trzy! Nogami wyko-
nuje si¢ zamach na Raz! wraca si¢ i robi nowy zamach
na Dwa — Trzy! przyczem w odpowiedniej chwili na-
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stepuje zeskok. Cwiczenie to zalicza si¢ tez do skokéw
wglab.

546. /2 Zw. opdn. wykonuje si¢ ze stania przodem do
tramu na rozk.: Chwyt! na ktéry obie rece chwytajg tram
réwnoczesnie i szybko, palcami zwrécone wprzéd, kciu-
kiem wty! (zaleznie od grubosci laty podczas éwiczenia
polozenie wielkiego palca ulega zmianie, por. 531), poczem
na rozk.: W postawie wyjsc. — stann! przenosi si¢ nogi
szybko pod tramem i wprzéd, tak, ze przy nogach pro-
stych stawy barkowe znajdujg si¢ pionowo pod rekami
lub przed niemi. Ramiona moga byé wyprezone, klatka
piersiowa dobrze wzniesiona migdzy barkami, plecy proste,
szyja w ich przedluzeniu, glowa nieco opadnigta wstecz.
Por. fig. 49. W tej postawie wykonuje si¢ na liczenie
Zwroty glowy.

Na rozk.: Postawa! wraca si¢ do stania z zachowaniem
chwytu rak, wykonujagc nogami szybkie drobne kroki wtyl,
uginajac dla ulatwienia ramiona. Glowa ma byé przytem
wzniesiona i nieco cofnigta.

Cwiczenie powtarza si¢ kilka razy narozk.: 7o samo —
Raz! Dwa! poczem wraca si¢ do postawy.

5417. /s Zw. opdn. — i Wzn. N. npm. Przyrzad: tram
lub t. p. Wykonuje si¢ po przybraniu P. pocz. na rozk.:
Wznos nogi naprzemian, l. (pr) noga — Raz! Dwa!
i t. d. Wymieniong noge przenosi si¢ we wlasnej pla-
szczyznie pionowej zupelnie prosta, o stopie zwréconej na-
zewnatrz, podbiciu wyprezonem, mozliwie wysoko, bez in-
nej zmiany w polozeniu ciala. Fig. 49.

Po pewnym czasie wykonuje sig to éwiczenie jako chéd
w miejscu na rozk.: Chdéd w miejscu — marsz! zakon-
czony rozkazem: Stdj/ Obok zachowania dobrej postawy
wazne jest przytem mozliwie wysokie podnoszenie nogi.
Cwiczenie to wykonuje sie réwniez o ramionach skur-
czonych.
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548. /s Zw. opdn. — i Skurcz RR. Po przybraniu

P. pocz. j. w. wykonuje si¢ skurcz ramion na rozk.: Skurcz
ramion — raz! dwa! na co nastepuje ugiecie ramion
o lokciach silnie zwréconych nazewnatrz, o lopatkach,
przycisnigtych do grzbietu, szyi i glowie cofnietej, tak,
ze klatka piersiowa jest mozliwie wysoko sklepiona. Péz-
niej wykonuje si¢ !/2 zw. opdn., skcz. — i Wzn. N. npm.
Fig. 49.

549. /s Zw. k. wykonuje si¢ zgodnie z poprzednim,
lecz przy tramie znacznie wyzej ustawionym (na wysokosci
piersi) z powolniejszem przeniesieniem nég w tyl. Por.
532. Dla latwiejszego uzyskania skutecznej formy tego
éwiczenia umieszcza si¢ tram prawie dosigznie. W tej po-
stawie wykonuje si¢ Zwr. Gl na liczenie oraz Skurcz RR.
j. w. Fig. 50.

550. /2 Zw. opdn. spd. — Pochéd rak wykonuje sie
naprzéd o ramionach prostych, pézniej o ugietych. Przy-
rzad: tram lub t. p. Fig. 51. P. pocz. przybiera si¢ wzdluz
pod przyrzadem, piersig ku niemu, chwytajac go obu re-
kami. Cwiczenie wykonuje sig, przestawiajac naprzemian
rece, podczas gdy nogi uczestnicza w ruchu tylko bardzo
malemi posunigciami, tak, Ze nie ciggna si¢ po ziemi.

Po przybraniu P. pocz. wykonuje si¢ cwiczenie po-
dobnie na rozk.: Cwicz!/

551. /> Zw. opdn. — i Pochéd w hok (podobnie) o ra-
mionach prostych i ugietych. Po przybraniu P. pocz. od-
bywa si¢ ruch na rozk.: Raz/ w 1. (pr.) w ten sposéb,
ze 1. (pr.) reka przenosi si¢ mniej wigcej na szerokosé
dwéch dloni w swoja strong, a na Dwa/ pr. (l.) reka po-
suwa si¢ réwnie daleko w tg samg strong. Nogi przeno-
sza si¢ krokami w t¢ samg strone, tak, ze cialo pozo-
staje prostopadle do przyrzadu. /2 Zw. Ik. (skcz.) — Po-
chéd w bok odbywa si¢ podobnie, najpierw na liczenie,
p6zniej swobodnie.
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Zwyklym bledem przy tem éwiczeniu, ktéremu nalezy
przeciwdzialaé, jest zbytnie zblizanie ku sobie rgk. Od-
leglo$§é miedzy niemi ma zawsze byé réwna najmniej sze-
rokosci barkéw, nigdy mniejsza.

552. Zm. miedzy '/: Zw. opdn. a '/ Zw. k. Przyrzad:
tram na wysokosci piersi. Wykonuje si¢ na liczenie: raz/
dwa! i t. d. Przy tem éwiczeniu nalezy zwazaé, aby nogi
przenoszono prosto wprzéd i wtyl — a wiec bez zbocze-
nia w ktéra$ strone, co latwo przechodzi w zakorzeniony
blad, o ile si¢ od samego poczatku nie przestrzega do-
kladnosci formy. Pézniej wykonuje si¢ to d¢wiczenie ze
zw. post. wskcz. jako postawa posrednia.

553. W Zw. nachwytem, podchwytem, spodem i dwu-
chwytem oraz w innych zwisach wykonuje si¢ Skurcz
ramion. Postepuje si¢ przytem w nastgpujacy sposob. Ze
zwisu, charakterystycznie nazwanego Zwisem dlugim, po-
niewaz cialo wisi calym cigzarem na ramionach bez usi-
lowania, aby je podniesé praca migsni, éwiczy si¢ mozli-
wie wysokie uniesienie ciata bez ugigcia ramion. W ten
sposéb powstala postawa réini si¢ od poprzedniej tem,
ze cale cialo podnosi si¢ miedzy barkami, wskutek czego
podwyisza sie¢ mostek i wewnetrzny koniec obojczyka.
Por. fig. str. 88. Taki zwis powinien byé wlasciwa po-
stawg poczatkowg do skurczu ramion, a nazwano. go Zwi-
sem krétkim.

Cwiczenie wykonuje si¢ po podaniu formy ruchu na
rozk.: Skurcz ramion — Raz! na co uskutecznia si¢ wy-
zej oméwione uniesienie ciala. Do Zwisu poczatkowego
wraca si¢ na rozk.: Ramiona prostuyj — Dwa! Ruch
powtarza si¢ kilka razy. Po zrozumieniu i zadowalajgcem
wykonaniu tego éwiczenia, powtarza si¢ skurcz na rozk.:
Skurcz! albo Raz! Powrét na rozk.: Dwa!/

Cwiczenia te naprzemian si¢ stosuje, a uwazaé przy-
tem trzeba, aby cialo bylo zupelnie pionowe, bez bujania,
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szyja i glowa nieco cofnigte; w czasie skurczu dobrze
jest, jezeli wspoléwiczacy podpiera silnie cofnigty kark
¢wiczacego; lokcie majg by¢ zwrécone nazewnatrz.

P. pocz. przybiera si¢ na rozk.: Stan/ a po skonczo-
nem ¢éwiczeniu rozkazuje sie: Wrécé/

Zw. nachw., skcz. — i Opust ciala w dé! do ramion

prostych réwniez déwiczyé nalezy. P. pocz. przybiera sig
przy pomocy wspoléwiczacego, albo skokiem.
554, Zw. spd. — Rozklad NN. P. pocz. j. w.
Cwiczenie wykonuje si¢ na rozk.: Rozkfad ndg — raz!
dwa! i t. d. Na haslo: raz! przenosi si¢ wyprezone nogi
prosto w bok, w swoim kierunku, mozliwie wysoko. Na
rozk.: dwa! znowu si¢ je laczy. Po powtérzeniu éwicze-
nia odpowiednia ilo$¢ razy rozkazuje sie: Postawa! albo:
Wréé! — dwa!, poczem bezposrednio nastepuje zeskok.
Pézniej zamienia sie P. pocz. na Zw. spd. rkr., a rozkla-
danie nastepuje natychmiast po laczeniu nég, na licz.:
raz! (potaczone tempa).

555. Zw. spd. — Przygotowanie do plywania no-
gami. Po przybraniu P. pocz. wykonuje si¢ ruchy ply-
wackie na liczenie: Raz-dwa! Trzy! Na dwa pierwsze po-
laczone tempa kurczy si¢ szybko nogi o kolanach dobrze
zwréconych na zewnatrz, polaczonych pietach i ugietych
ku podudziu, zwréconych na zewnatrz stopach, poczem
szybko si¢ nogi prezy nazewnatrz. Na Trzy! laczy sie
wyprostowane nogi. Stopy maja byé przez caly czas
w plaszczyznie pionowej stawéw biodrowych. Ruch po-
wtarza si¢ stosowng ilo$é razy.

556. St. npt. — Wstepowanie pionowe. Przyrzad:
przyscianek, drabina sznurowa lub t. p. Fig. 52. Cwicze-
nie zaczyna si¢ na rozk.: L. (pr.) reka, pr. (l.) noga — raz!
L. (pr.) reka chwyta, kciukiem od spodu, palcami z géry,
silnie i szybko drugi szczebel nad szczytem glowy, a pr.
(l.) stopa staje na najnizszym szczeblu; ugiete wskutek
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tego kolano ma byé zwrécone nazewnatrz, a cialo zbli-
zone do przyrzadu. Glowa ma byé nieco cofnigta, wzrok
skierowany wysoko. Potem nastepuje rozk.: Dwa!
przyczem pr. (L) reka zgodnie -z powiedzianem chwyta
o szczebel wyzej, a 1. (pr.) stopa w odpowiedni sposéb
staje na wyzszym szczeblu. Ramiona i nogi, kurczac sie
i prezac naprzemian, pomagaja podnosié cale cialo. W ten
sposéb éwiczenie trwa na ciagle liczenie, az po osiggnie-
ciu okreslonej wysokosci rozkazuje si¢: Dosé¢! Wréé — Raz!
Dwa! i t. d. przyczem powré6t uskutecznia si¢ w odpo-
wiedni sposéb, przez opuszczanie rak i stop o szczebel
nizej na kazdy liczebnik. Glowa cofnigta o spojrzeniu
wgore skierowanem. Przy uzyciu drabiny sznurowej rece
chwytaja liny boczne (nie szczeble) tuz ponad najblizszym
szczeblem. Tylko w ten sposéb mozna przestrzegaé zu-
pelnej naprzemianstronnosci:

Uw. 1: Przygotowawczo wykonuje sig to éwiczenie naprzéd tylko
dwa kroki wgore i wdél przy liczeniu do czterech. Raz/ na jedna
reke i przeciwng noge, Dwa/ na drugg reke i noge, Trzy/ na spu-
szczenie wyzszej reki 1 nogi, a Cztery/ na to samo.

Uw. 2: Po nabyciu dostatecznej , wprawy i pewnosci wykonuje
si¢ ¢wiczenie swobodnie na rozk.: Cwicz! Dosé! Wroél

Uw. 3: Po jeszcze lepszem wyéwiczeniu ruch wykonuje sig stru-
mieniem w ten sposéb, Ze wstepowanie odbywa si¢ na jednem
przesle przyscianku albo na jednej drabinie sznurowej, zstepowanie
po najblizszej, -dopoki uwaza si¢ to za stosowne. Szybkos¢ nalezy
zwiekszaé stopniowo, lecz ostroznie.

Najzwyklejsze bledy przy tem éwiczeniu: spojrzenie
zwrécone w d6él zamiast wgére, glowa opada wprzéd,
rece chwytajag za nisko, cialo nie jest zblizone do przy-
rzadu, lokcie nie sg zwrécone na zewnatrz, przenosi sig¢
réwnoczesnie reke i noge tej samej strony. W celu prze-
ciwdzialania tym i podobnym bledom mozna przyrzad
ustawi¢ skosnie.

557. Siad — i Przeploty w poziom glowa naprzéd.
Przyrzad: kraty. Fig. 53. Siad poprzek wykonuje si¢ na
polecenie. Nastepnie rozk.: Chwyt!, jezeli przeplot ma sig
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odbywaé w L. (pr.), éwiczacy L. (pr.) reke przenosi pomie-
dzy soba a kratami poza najblizsza zerdz pionowg w 1. (pr.)
i chwyta podchwytem szczebel poziomy na wysokosci
piersi, poczem pr. (1) rekg mijajac, poprzednig chwyta ten
sam szczebel dalej nachwytem. Nastepuje rozk.: Dwa!
na ktéry ramiona z zachowanym chwytem rak przeciggaja
cialo glowa naprzéd do kraty, nad ktéra znajduja sie rece.
Stopy i nogi pomagaja przy tem przesunieciu; rece zacho-
wujg chwyt az do wygloszenia nastepnego rozkazu.

Wskutek przesunigcia powstaje znowu siad poprzek,
a dalszy przeplot do nastepnej kraty odbywa si¢ w analo-
giczny sposéb w pr. (L), a wiec przeciwnie co do chwytu
rak, na rozk.: Chwyt! Dwa! i t. d.

Po nabyciu dostatecznej wprawy wykonuje si¢ éwicze-
nie bez liczenia na rozk.: Cwicz! Zawsze sie je éwiczy
strumieniem.

558. Sd. — i Przeploty w poziom nogami naprzéd.
Przyrzad : kraty. Fig. 54. Rozk.: Chwyt! Dwa. Na Chwyt!
rece chwytajg szczebel poziomy przed piersiami, krzyzujac
przedramiona 1. (pr.) reka nachwytem, a pr. (1) podchwy-
tem, jezeli ruch ma si¢ odbyé w L. (pr.) Na Dwa! wysil-
kiem ramion przenosi si¢ cialo nogami naprzéd do na-
stepnej kraty na L. (pr.), gdzie przybiera si¢ postawe sie-
dzaca poprzek. Na dalsze liczenie ruch si¢ powtarza.

Po nabyciu wprawy i to ¢wiczenie wykonuje si¢ na
rozk.: Cwicz! zawsze strumieniem.

559.Sd.—i Przeploty pionowe. Przyrzad: kraty. Fig. 55.
We wszystkich kratach najnizszego, lub drugiego zkolei
rzedu siadajg éwiczacy, zwréceni twarza w te samg strone,
poczem podaje si¢ kierunek, w ktérym nieustannie ma byé
zwrécone spojrzenie, w celu ulatwienia naprzemianstron-
nosci przy wchodzeniu i schodzeniu. Ulatwia to w znacz-
nym stopniu podanie przedmiotu, na ktéry nalezy patrzyé.
Na rozk.: Chwyt! chwytaja wszyscy za gérny szczebel
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kraty powyzej tej, w ktérej siedza, 1. (pr.) reka nachwy-
tem, pr. (1) podchwytem, jezeli przeplot ma si¢ odbywaé
ze zwrotem w L. (pr.). Nastepuje rozk.: Dwa! na ktéry
éwiczacy wskutek skurczenia obu ramion, przy pomocy
nég i ze zwrotem w 1. (pr.) wciagaja si¢ do wyzszej kraty,
pozostawiajac przez caly czas rgce na miejscu. Potem na
nowo rozkazuje si¢: Chwyt! Dwa! i t. d. az do osiagnie-
cia pewnej wysokosci, poczem zapowiada si¢ Powrdt!
i znowu rozkazuje Chwyt! Dwa! Na rozk.: Chwyt! sklada
éwiczacy rece na gérny szczebel kraty, w ktérej siedzi,
zwracajac uwage na to, ze o ile zwrot ma si¢ odbyé
w L (pr.), L (pr.) reka ma mieé nachwyt, a pr. (l.) pod-
chwyt; przedramiona majg byé skrzyzowane. Na Dwa!/
éwiczacy, rozluzniajac skurcz ramion i wykonujac zwrot
w L. (pr.) opuszcza sig na nizszg krate, na ktérej wpoprzek
siada. Rece pozostaja na miejscu az do nowego rozkazu:
Chwyt! Po dostatecznem wyéwiczeniu ruch ten wykonuje
sic swobodnie na rozk.: Cwicz! na ktéry éwiczacy, za-
chowujac wyzej podane przepisy, moga robi¢ przeploty
mozliwie szybko, az do rozk.: Dos¢! kiedy zatrzymuja
si¢ na kracie, do ktérej w danej chwili doszli. Nastepny
rozk.: Wréc, oznacza, ze wszyscy majg wracaé wedlug
wycwiczonych sposobéw. Fig. 56.

560. Sd. — i przeploty pionowe strumieniem odby-
waja si¢ w podobny sposéb, lecz tylko co druga krata
na tej samej wysokosci jest obsadzona, a po osiagnieciu
uméwionej wysokosci przechodzi si¢ na préiny szereg
krat i wykonuje si¢ przeploty w dél. Cwiczenie rozpo-
czyna sie na rozk.: Cwicz!

Jest to jasne, ze przy takiem wykonaniu éwiczenia
strumieniem zyskuje si¢ na czasie.

561. Sd. — i Przeploty skoéne w gére¢ glowa na-
przéd, wdé! nogami naprzéd. Fig. 57. Wykonuje sie
zgodnie z wyzej powiedzianem, lecz rece chwytaja gémy
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szczebel kraty, polozonej ukosnie ponad ts, na ktérej
¢wiczacy siedzi, w . lub pr. zaleznie od tego, w ktéra
strone przeploty maja by¢ robione. Przy ruchu wdé! nogi
najpierw przechodza, a rece chwytajg za szczebel przed
piersiami. Fig. 58. Cwiczenie wykonuje sie posobnie.

562. Sd. — i Przeploty skoéne wgére i wdél
glowa naprzéd. Podobnie jak poprzednie, lecz przy ru-
chu wdét éwiczacy chwyta gérny szczebel kraty, polo-
zonej skosnie ponizej tej, na ktérej si¢ znajduje, w 1. lub
pr. zaleznie od kierunku przeplotéw. Fig. 59. Po chwycie
opuszcza si¢ cialo tak, ze wisi na kolanach i rekach,
fig. 60, poczem nastepuje siad poprzek w odpowiedniej
kracie i t. d.

563. Zw. tl. Skcz. NN. — i Wyprost N. npm. Po
przybraniu P. wyj$é. wykonuje si¢ ruch na rozk.: Wy-
prost nogi naprzemian — Raz! Dwa! Raz! i t. d. Fig. 62.
Na Raz!| prezy si¢ 1. (pr.) kolano, podnoszac podudzie
przodem w gére, bez opuszczenia kolana, tak, ze tworzy
przedluzenie uda, na Dwal! ugina si¢ te¢ sama noge;
druga noge prezy sig w podobny spos6b na nowe licze-
nie. Cwiczy sic na liczenie, w obie strony, odpowiednia
i réwng ilos¢ razy. Po skonczeniu rozkazuje si¢: Postawa!
na co ¢wiczacy bezposrednio schodzi z drabinki lub wy-
konuje skok, wedl. 545.

564. Zw. tl. skcz. NN. — i Wyprost NN. Fig. 61. Po
przybraniu P. wyjsc. wykonuje si¢ ruch na rozk.: Wyprost
nég — Raz! przyczem podnosi si¢ przedudzia, tak, ze
stanowia proste lub prawie proste przedluzenie ud. Ugina
si¢ nogi znowu na rozk.: Dwa! — Uda przez caly czas
maja pozostaé, jak w P. pocz. — Ruch mozna réwniez
wykonaé na liczenie: Raz! Dwa! i t. d. -

565. (*/2) Zw. podchw. Wymyk. Przyrzad: tram. Cwi-
czenie to przygotowuje si¢ na tramie, bardzo nisko usta-
wionym. Cwiczacy obejmuje go podchwytem, poczem oba

10*
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kolana podnosi ku przyrzadowi mozliwie wysoko, fig. 63,
glowe silnie przechyla wstecz, a tymczasem ugina ramiona,
tak, ze moze nogi od spodu przenies¢ ponad tram i na
druga strong wdél, fig. 63, a wtedy z pomoca prezenia
ramion staje w podporze. — Z tej postawy wraca si¢ do
wyjsciowej odmykiem w odwrotnym kierunku; lecz w zwi-
sie wstepnie nalezy si¢ chwile zatrzymaé, zanim si¢ nogi
lekko i cicho opusci na ziemig. Powoli, w miar¢ nabywa-
nej moznosci, przenosi si¢ nogi bez ugiecia kolan, pod-
wyzsza si¢ tram a potem wykonuje si¢ ¢wiczenie takze
w zwisie nachwytem, Fig. 64. Przy tych éwiczeniach do-
kladnie nalezy przestrzegaé, aby piers nie byla scisnieta.
Niekiedy po tem éwiczeniu daje si¢ Pp. pd. — i Pochéd
whok (rzutami).

566. Zw. pion. ntc. Przyrzad: liny pionowe, tram po-
ziomy lub t. p. Fig. 65. Cwiczacy o wyprezonych ramio-
nach chwyta rekami liny na réwnej wysokosci, poczem
nogi i miednice przenosi przodem w gére, a gloweigérna
cze$¢ ciala wtyl i wdél, tak, ze cialo, zupelnie proste,
wisi do géry nogami. Wykonanie na rozk.: WP. wyjsc. —
starn! powrét na rozk.: Wréé — Dwa! przyczem cialo
powoli w przeciwnym kierunku wraca do zwisu zwy-
klego.

Wykonanie jest tem lepsze, lecz zarazem tem bardziej
natezajace, im prostsze jest cialo i nogi podczas powol-
nego ruchu w jedna i druga strone.

Najgorszym bledem przy tych ruchach i postawach,
jak wogéle przy zwisach, jest wysuwanie barkéw i glowy
wprzéd, przez co $ciska si¢ klatke piersiowa. Zwyklym
bledem jest odbicie nég, aby je podrzucié wgére; kto
tego potrzebuje, niech lepiej nizej chwyta przyrzad i po-
woli chwyt podwyzsza.

Péiniej z polozenia pionowego opuszcza si¢ cialo
jeszcze dalej ruchem obrotowym dokola barkéw, tak nisko,
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jak sily wygodnie pozwalaja, a potem przez zwis nastoc
wraca si¢ do zwisu pionowego i t. d. Fig. 66.

567. Zw. NN. p. — i Rozklad NN. Po przybraniu
P. pocz. wykonuje sie rozkladanie nég na rozk.: Rozkfad
nog — raz! przyczem nogi, zupelnie proste, o sto-
pach, zwréconych nazewnatrz, bez opuszczania, rozklada
si¢ mozliwie daleko. Na rozk.: Dwa! laczy sie nogi, nie
zmieniajac zreszta postawy i t. d.

568. Pierwsze przygotowania do wspinania w pion.
Przyrzad: liny pionowe lub zerdzie. Na rozk.: L. (pr.)
rekq chwyt! obejmuje wymieniona reka przyrzad mozliwie
wysoko, na rozk.: Pr. (1) rekq chwyt! druga reka chwyta
przyrzad ponizej pierwszej.

Na rozk.: Dwa! obie rece opuszcza sig¢ na przyrzadzie
do wysokosci piersi z zatrzymaniem luznego chwytu. Na-
stepnie powtarza si¢ te same rozkazy, a za kazdym razem
reka, ktéra przedtem byla nizej, chwyta pierwej i wyzej.
Cwiczenie to ma na celu od poczatku ustali¢ porzadek
w uzyciu ragk podczas wspinania. — Nie jest zatem samo
przez si¢ zwisem we wlasciwem znaczeniu, lecz tylko
(przejsciowem) przygotowaniem do niego.

Mniej wigcej w ten sam sposéb odbywa sig pierwsze
éwiczenie nég, w celu wyuczenia ich chwytu. Cwiczacy,
stojac przed przyrzadem, najlepiej przed zerdzia, obejmuje
ja nogami, przyczem lewa i prawa noga naprzemian majg
byé przed lub za zerdzig. Noga, znajdujgca si¢ ztylu,
stopa nieco zwrécona do srodka, opiera si¢ o zerdz pod-
biciem, podczas gdy druga' noga, zwrécona nazewnatrz
o przyrzad, opiera sie zewnetrzng tylng czescig stawu sko-
kowego. W tej postawie éwiczy si¢ nogi do pomocy we
wspinaniu przez Sciskanie przyrzadu podczas prezenia
kolan. — Lacznie z éwiczeniem ramion i nég we wla-
Sciwem chwytaniu przyrzadu, éwiczyé nalezy réwniez pod-
ciqganie ndg, podczas, gdy cigzar ciala wisi na ramionach.



151

Uw. : Ukladanie ndg i ich zmiang przy wspinaniu éwiczy sig nie-

kiedy z korzyscia w siadzie na laweczce, ktérag w tym celu ustawia
si¢ réwnolegle z szeregiem pionowych przyrzadéw, zerdzi lub lin. —
Po uchwyceniu pionowego przyrzadu rekami, éwiczy si¢ zmiane nog
na powolne liczenie, przyczem przy kazdej zmianie trzeba baczyé,
aby nogi znajdowaly si¢ we wlasciwem polozeniu i aby oddalaly
przyrzad od ciala. ,
_ 569. Drugie przygotowanie do wspinania w pion.
Cwiczacy stoi na ziemi naprzeciw przyrzadu. Na rozk.:
Raz! rece chwytajg w przepisany sposéb, na Dwa!/ pod-
cigga sie kolana, a nogi obejmujg przyrzad j. w., kazdym
razem wedlug osobnego rozkazu, co do ich polozenia
przed lub za przyrzadem.

Nastepuje rozk.: Nogi w dot! przyczem nogi puszczaja
przyrzad i powoli si¢ prostujg, az do dosiggniecia ziemi
stopami, rece zachowuja poprzedni chwyt.

Potem rozkazuje si¢ na nowo: Skurcz ndg — Raz!
na co nogi maja objaé przyrzad jak poprzednio, lecz noga,
ktéra przedtem byla przed przyrzadem, teraz ma si¢ znaj-
dowaé za nim i przeciwnie. Na rozk.: Dwa! opuszcza sig
nogi, poczem nastepuje rozk.: Postawa! Jeszcze raz po-
nawia si¢ chwyt rak, zmieniajagc ich wzajemne polozenie.

570. Trzecie przygotowanie do wspinania w pion.
Na rozk.: Raz! rece chwytajg j. w., na Dwa! podciaga
si¢ kolana j. w., a stopy silnie $ciskaja przyrzad, aby sig
na nim utrzymaé; potem rozkazuje si¢ Raz — dwa!/
przyczem stopy jeszcze mocniej Sciskajg przyrzad, nogi
sie prostujg, a rece przenosza si¢ wyzej, mijajac si¢ wza-
jemnie. Dolna reka chwyta przyrzad mozliwie wysoko
ponad druga, ktéra obejmuje przyrzad bezposrednio po-
nizej. W ten sposéb dalej si¢ éwiczy, zmieniajagc nogi, na
liczenie, zaleinie, od przyzwyczajenia i moznosci. Powrét
odbywa sie¢ na rozk.: Wroé! przyczem naprzéd opuszcza
si¢ tuléw przez ugiecie kolan, potem wykonuje si¢ ruch
w dol, przestawiajac ciagle rece, podczas gdy chwyt nog
o tyle sie rozluznia, ze zsuwajg si¢ wzdluz przyrzadu. Przy
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¢wiczeniu na wolno wiszacym przyrzadzie stopy przenosi
si¢ nieco wprzéd, w kazdym razie oddala si¢ od niego
miednice, tak, Ze przyrzad nie dotyka ciala ani nég po-
wyzej kolan. Tuléw przez caly czas ma byé zupelnie
prosty, glowa wzniesiona i cofnigta.

Jezeli z jakiego§ powodu ruch ma byé wstrzymany,
dzieje si¢ to na rozk.: Dosé! na co éwiczacy znowu ma
przyrzad $ciagnaé rekami i nogami dosé silnie, aby sig zatrzy-
maé. Schodzenie wykonuje si¢ nastepnie na rozk.: Cwicz!

Uw.: Jest rzecza waina, aby éwiczacy wszystkim wymaganiom
tych przygotowan odpowiadali, a to dlatego, aby ruch gléwny, wspi-
nanie pionowe, otrzymal swdj wlasciwy charakter jako zwis. Jezeli
obie rece obejmuja ten sam pionowy przyrzad, zblizaja sie do siebie
bardziej, anizeli przy dobrym zwisie byé powinno. Lecz jezeli nogi
wykonujg gléwng prace dzwigania ciala, a ramiona tylko pomagaja,
ustawienie piersi moze i powinno byé prawidlowe.

571. Po dostatecznem stosowaniu tych ruchéw przygo-
towawczych wykonuje si¢ éwiczenie swobodniej. Wspinanie
w pion wykonuje si¢ wtedy na rozk.: Cuwicz! a kaidy
éwiczacy wspina si¢ wedlug podanych przepiséw, nieza-
leznie od wspéléwiczacych, bez rozkazéw lub liczenia.
Fig. 67. llosé chwytéw powinna byé nieparzysta, najmniej
trzy chwyty.

Wspinanie éwiczy sig¢ tak dlugo, az wszyscy umieja
wspinaé si¢ szybko i lekko oraz dokladnie wedlug poda-
nych wskazéwek. Jezeli prowadzacy zauwazy najmniejsza
trudno$é u kogokolwiek, rozkazuje: Dosé! poczem na rozk.:
Wréé! wszyscy schodza.

Przy schodzeniu zawsze gérna reka naprzéd przenosi
si¢ ponizej dolnej, kolana maja byé podciagnigte i obej-
mowacé przyrzad. Gdy éwiczacy dosiegng ziemi, stajg przed
przyrzadem, az prowadzacy zapowie zmiang éwiczacych
lub éwiczenia.

Prowadzgcy ma zwazaé, aby zmieniano nogi przy scho-
dzeniu, aby nie zakorzenilo si¢ przyzwyczajenie chgtniej-
szego stosowania jednego lub drugiego ich polozenia.
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572. Wspinanie w pion, wzwyz i Pochéd rak wdél.
Do wspinania uzywa si¢ przy tem éwiczeniu tylko co dru-
giej liny, do schodzenia natomiast réwniez sasiedniej,
wskazanej przez prowadzacego.

Wspinanie wykonuje sig, jak wyzej opisano.

Na rozk.: Dosé! ustaje wspinanie, na Chwyt! éwiczacy
jedna reka chwyta we wskazany sposéb wolng ling i znaj-
" duje si¢ w zwisie migdzy dwiema linami.

Na rozk.: Wréé! rozpoczyna sig¢ ruch wdél w postawie
wiszacej na ugigtych ramionach w ten sposéb, ze rece
réwnoczesnie nieco rozluzniaja chwyt i zaraz réwnoczesnie
line chwytaja na réwnej wysokosci (pochéd rzutami).

Sprezysto$é¢ ramion jest przytem sila pomocnicza za-
réwno przy puszczaniu, jak i ponownem chwytaniu- liny.

Podczas schodzenia prowadzacy moze rozkazaé: Dosé!
aby przegladngé i poprawié¢ postawe i wzmocni¢ wplyw
éwiczenia. W tym celu mozna réwniez ramiona prostowaé
i na nowo uginaé¢ na osobne rozkazy, poczem éwiczenie
si¢ ponawia i konczy na rozkazy.

573. Wspinanie w pion, po nim schodzenie skoénie
wdél, péiniej wspinanie w pion w linji poziomej, wkoncu
wspinanie w pion skoénie wzwyiZ. Przyrzad: liny albo
zerdzie, Fig. 68 i 68 a. Ruch w 1. (pr.) odbywa si¢ w ten
sposéb, ze l. (pr.) reka chwyta najpierw za najblizsza
zerdz lub ling, potem przenosza si¢ na nig obie nogi,
obejmujac ja jak przy wspinaniu, wkoficu przenosi sie pr.
(l.) reke, poczem ten sam ruch si¢ powtarza z przestrze-
ganiem zmiany nég przy kazdem przeniesieniu.

Oczywiscie, ze przy kazdem przeniesieniu kolana sig
wyzej podciaga, a nastepnie prezy, aby uzyskaé skosny
kierunek. Ruchu przyrzadu trzeba uzyé dla ulatwienia
chwytu sasiedniej liny lub Zzerdzi. Zreszta przestrzegaé
trzeba, aby éwiczono ruch naprzemian w obie strony.
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574. Zw. poz. — Wspinanie w miejscu. Fig. 69.
Przyrzad: Nisko zawieszona lina skoséna lub tram. Zwis
poziomy pod przyrzadem wykonuje si¢ w ten sposéb, ze
rece, kazda ze swojej strony, obejmuja ling lub tram,
a jedng noge przerzuca sig¢ przez przyrzad, tak, ze cialo
wisi na jednem podudziu i obu rekach. Glowa ma byé
cofnigta, a tuléw prosty, réwnolegly do przyrzadu. Noga
swobodna ma zwisa¢ skosnie wdé! nazewnatrz, o wy-
prezonem podbiciu i zwrécong nazewnatrz stopa; w miare
wyrobienia ramiona si¢ ugina, skutkiem czego klatka pier-
siowa wznosi si¢ blizej do przyrzadu.

W tej postawie wykonuje si¢ zmiang polozenia nég na
rozk.: Zmiana — Raz! Dwa! i t. d., na kazde hasto
przerzuca si¢ swobodng noge ponad przyrzad, gdzie zaj-
muje polozenie nogi przeciwnej, ktéra w odpowiedniej
chwili opuszcza przyrzad i przenosi sie¢ wdél nazewnatrz,
do polozenia, przepisanego dla nogi swobodnej. W czasie
éwiczenia ciaglego przestrzegaé nalezy, aby forma stawala
sie coraz lepsza, a szczegélnie tego, aby cwiczacy wisiat
dobrze na podudziu, tak, zeby powstal kat bardzo ostry
w stawie biodrowym i kolanowym. Por. 534.

Cwiczacy wraca do postawy, zdejmujac noge z przy-
rzadu, poczem powoli opuszcza nogi na ziemig i przybiera
postawe pionowa, a nastepnie puszcza ling ostroznie, aby
nie przeszkadzaé komus, kto moze si¢ jeszcze na niej
znajduje,

Przyrzad do tego wspinania jest poziomy albo skosny.
Nachylenie moze byé¢ bardzo rozmaite. Trudnos§é éwiczenia
zwigksza sig, jak latwo zrozumieé, w miarg, jak przyrzad
zbliza si¢ do pionu.

575. Zw. poz. — i Wspinanie wzwyz glowa naprzéd
i wdé! nogami naprzéd. Fig. 70. Post. pocz. j. w. Jezeli
éwiczacy wisi na pr. (l.) podudziu, to I (pr.) reka chwyta
wyzej, a ruch odbywa si¢ na liczenie: Raz/ Dwal/ i t. d.
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Na Raz! éwiczacy pr. (l.) reka chwyta przyrzad mozliwie
daleko ponad poprzednia gérna reka, a wolna 1. (pr.) noge
przerzuca ponad przyrzad i przyciaga do blizszej reki;
noga ta stawem kolanowym, tworzacym bardzo ostry kat,
spoczywa na przyrzadzie. Na Dwa! wykonuje si¢ te same
ruchy druga reka i noga i w ten sposéb éwiczy sie dalej
na liczenie az do rozk.: Dosé/ na ktéry wspinanie ustaje,
poczem powr6t nastepuje na rozk.: Powrét Raz! Dwa!
Trzeba przytem spamigtaé, ze na rozk.: Raz! rece pierwszy
raz pozostaja na miejscu, a tylko nogi zmieniajg polozenie.
Nastgpnie wykonuje si¢ ruch wdél zgodnie z tem, co
powiedziano przy wspinaniu odnosnie do przenoszenia rak
i nég, lecz w odwrotnym kierunku.

Przy ruchu wdél, wkrada si¢ latwo, jako btad, bujanie
ciala z jednej strony na druga; tuléw powinien byé moz-
liwie nieruchomy, tak przy ruchu wdél, jak i wgére. Na
to zwaza¢ nalezy od samego poczatku éwiczenia. Niekiedy
broda opada wtyl, albo détyka klatki piersiowej. Piers
nie znajduje si¢ w nalezytem polozeniu pod przyrzadem,
a dzwigajace kolano nie do$é wysoko obejmuje przyrzad.

Po nabyciu dostatecznej zrecznosci w tem éwiczeniu
zaprzestaje sig liczenia, ale trzeba przyzwyczaié éwiczacych
do zachowania rytmu wlasciwego temu ruchowi, poczem
wykonuje si¢ éwiczenie strumieniem; dlatego przyrzad
musi sta¢ w polagczeniu z innym przyrzadem, nadajgcym
si¢ do zejScia. — Przyrzad taki powinien stuzyé réwniez
do éwiczenia ruchu w przeciwnym kierunku, tak, ze po
nim moze si¢ odbywaé wspinanie wgérg, a po linie
skosnej schodzenie wdél; sposéb ten jest wazny dla
uzyskania jednakowo wielkiej zrecznosci w obydwu wy-
padkach.

576. Zw. poz. nastoé i Wspinanie. Przyrzad: lina
skosna, stosownie nachylona zerdz lub t. p. Fig. 71. Do
formy stosuje si¢ to, co wyzej o wspinaniu powiedziano,
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z wyjatkiem zmiany polozenia ciala, ktére ma wprawdzie
w tem éwiczeniu to samo pochylenie, co w poprzedniem,
lecz glowa i tuléw sa nizej, a nogi i stopy wyzej. Tuléw
ma byé réwnolegly do przyrzadu, migsnie grzbietu i lo-
patek z pomocg ugietych ramion dobrze unosza piers
i przenosza tuléw w kierunku ruchu. Noga diwigajgca ma
byé silnie ugieta w stawie biodrowym i kolanowym, noga
wolna prosta bez sztywnos$ci, zwrécona nazewnatrz, swo-
bodnie zwisa od stawu biodrowego.

Réwniez ta forma ruchu wyéwicza si¢ naprzéd na
miejscu, na liczenie, ktérego si¢ pézniej zaprzestaje, jak
w poprzednich éwiczeniach; wykonuje si¢ strumieniem,
a po nabyciu wprawy w obu kierunkach.

Ruch wdél w zwisie poziomym nasto¢ poprzedza
czgsto jaki§ inny ruch wgére, np. wstgpowanie, wspinanie
pionowe i i, jak to wyzej zaznaczono.

577. Zw. spd. — i pochéd rak. Przyrzad: pozioma
lub skosna drabina, tram i t. p. Wykonanie polega na
tem, ze w zwisie spodem przenosi si¢ cialo w kierunku
plec przez kolejne przestawianie ragk w réwnych odstepach,
nie zmieniajac zreszta prostego polozenia ciala, z glowa
dobrze cofnigta a nogami zwartemi i prostemi, o stopach
zwréconych nazewnatrz. Cwiczenie wykonuje si¢ z po-
czatku o ramionach prostych, pézniej o ugigtych. Rozkazy :
Stan! Cwicz! Dosé! W dét! i t. d. Péiniej strumieniem
na rozk.: Cwicz!/ — Po nabyciu wprawy wykonuje sig
Pochéd rzutami w tej samej P. t. zn. przenosi si¢ réwno-
czesnie obie rece, lecz tylko, jezeli mozna przy tem za-
chowaé najlepsza postawe.

577a. W podobny sposéb odbywa sie. Zw. spd. —
i Pochéd rak z przenoszeniem Gl. npm. Fig. 72. Cwi-
czenie to rézni si¢ od poprzedniego tem, ze po kazdem
posunieciu reki, prostujac ramiona, przenosi si¢ glowe popod
przyrzad na jego drugg strone, gdzie znowu ramiona si¢ ugina.
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578. Zw. nachw. — i pochéd whok. Przyrzad: tram
lub t. p. Staje sie w zwisie nachwytem, poczem wykonuje
si¢ pochéd wbok o ramionach prostych i ugietych
w jedna i druga strone; naprzéd posuwa si¢ reke, w kto-
rej strone pochéd ma si¢ odbywaé, potem nastepna réwnie
daleko w tg samg strone. Pézniej Pochéd rzutami wedlug
wyzej powiedzianego.

579. Zw. nachw. — i Pochéd z obrotami w L (pr.).
Przyrzad: tram. Fig. 73. Po przybraniu P. pocz. wykonuje
si¢ ruch przez obrét calego ciala wl. (pr.), przyczem pr.
(1) reka puszcza przyrzad, a glowa cofnigta przenosi sig
pod tram. Po ukonczeniu obrotu, tak, ze cialo znowu jest
zwrécone do laty, chwyta pr. (1) reka latg¢ podchwytem,
zawsze po tej samej stronie. Dalsze zwroty odbywaja sig
w tym samym kierunku, a rece chwytajg naprzemian pod-
chwytem i dwuchwytem; ruchy powtarza si¢ stosowna
ilo§é razy. Cwiczenie wykonuje sie o ramionach skurczonych
i prostych, a konczy si¢ je czgsto wymykiem. — Przy przygo-
towaniu dopuszcza sig¢ chwyt przejSciowy reki przenoszonej.

W tem bardzo ulubionem éwiczeniu zdarzaja sie wielkie
i liczne bledy, ktére trzeba zauwazyé, poprawié i usunaé,
jezeli si¢ chce mieé dobre éwiczenie, a nie jedynie prébe
sily bez wartoéci a nawet szkodliwa. Takiemi bledami sa:
Sciaganie glowy ku piersiom i pracujgcemu ramieniu,
trzymanie tego ramienia przy klatce piersiowej, Sciggnigcie
obu barkéw ku sobie wskutek rozluznienia migéni topatko-
wych, napigcie i podnoszenie ndg, napiecie i skrecenie
wolnego ramienia, ktére powinno byé swobodne i wiotkie,
dlonig zwrécone wprzdéd. Jezeli wysitek jest zbyt wielki,
widoczne to jest zwykle w wykrzywieniu twarzy. Réwniez
zwyklym bledem jest éwiczenie tego ruchu obrotami
tylko w jedna strone, czego starannie nalezy unikaé.

580. Zw. pion. — i Poch. w pion. rekami. Przyrzad:
2 liny pionowe, pomiedzy ktéremi staje si¢ w zwisie pio-
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nowym, na rozk.: Chwyt! dotyczacy chwytu rak i Starn/
na ktéry si¢ ramiona kurczy. Nastgpnie rozkazuje sie:

wicz!/ na co ruch sig¢ rozpoczyna przez kolejne przeno-
szenie rak, kazdej na swojej linie, o jednakowg odleglosé
za kazdym chwytem. Jezeli ruch ma zostaé wstrzymany,
rozkazuje si¢: Dosé! Kazdy ¢éwiczacy ma wtedy stangé
w zwisie pionowym o jednakowo wysokim chwycie i ugie-
tych ramionach. Powrét odbywa si¢ na zapowiedz: Wréc/
i. wykonuje si¢ zwykle pochodem rzutami (572) w ten
spos6éb, ze obie rece réwnoczesnie rozluzniaja chwyt
i zsuwajg si¢ po przyrzadzie na polowe dlugosci ramienia,
lub wigcej, po dostatecznem wyéwiczeniu, poczem znowu
silnie chwytaja, aby ruch powstrzymaé, lecz zaraz na nowo
chwyt rozluzniaja i t. d. az do dosiegniecia ziemi.

Ruch wykonuje sie szeregiem, a po dosiegnieciu ziemi
staja éwiczacy migdzy linami az do rozk.: Zmiana — marsz/
na ktéry nowa grupa déwiczicych zajmuje ich miejsce,
a poprzedni wracaja na dawne miejsce, albo idq naprzéd,
aby uwidocznié podzial na tych, ktérzy jeszcze nie éwi-
czyli i tych, ktérzy juz éwiczenie skonczyli; moga réwno-
czesnie z pochodem pionowym wspéltowarzyszy wykony-
waé jakie$ inne éwiczenie, np. réwnowazne; w ten sposéb
si¢ postepuje, az wszyscy ¢éwiczenie wykonaja.

581. Zw. poz. nté. — i Pochéd obrotowy. Przyrzad:
lina skospa. Po przybraniu P. z cialem, wiszacem na obu
rekach o ugigtych ramionach i na l. (pr.) podudziu, fig. 74,
wykonuje si¢ ruch na rozk.: Cwicz/ przyczem ciato prze-
nosi si¢ w l. (pr.), a rece ling na nowo chwytaja, 1. (pr.)
reka blizej, fig. 75, a pr. (l.) reka powyzej diwigajacej
nogi L (pr.), fig. 76. Nastepnie oba ramiona wspélnie
dzwigaja cigzar ciala, podudzie opuszcza ling i obie nogi
podciagniete i zwarte przenosi si¢ o pét obrotu w pr. (l.)
pod ling, poczem pr. (l.) podudzie przerzuca si¢ przez
nia powyzej chwytu rak, fig. 76. W ten sam sposéb
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éwiczy sig¢ dalej w pr. (L) i t. d., fig. 77 i 78, az ruch
przejdzie w zwykle wspinanie albo w inng forme ruchu
‘na innym przyrzadzie, jak np. druga lina skosna, lina pio-
nowa, zerdz, drabina i t. p., wskutek czego éwiczenie
wykonywaé mozna strumieniem.

W odniesieniu do samej formy ruchu nalezy zwazaé,
aby i przy przenoszeniu plecy pozostaly proste, glowa
dobrze cofnigta, aby rece za kazdym razem wykonywaly
tylko jeden chwyt, w duzej odleglosci od siebie, — naj-
mniej na szeroko$é barkéw.

Przygotowaniem do tego éwiczenia jest obrét w miejscu
w zwisie poziomym lub w zwisie poziomym nastoé, przy-
czem najpierw wykonuja ruch rece, potem nogi.

W miare zwigkszonej moznosci utrzymuje si¢ podczas
przenoszenia cale cialo prosto w plaszczyznie poziomej,
albo zmienia si¢ éwiczenie w ten sposéb, ze w chwili
dZwigania cigzaru ciala przez ramiona opuszcza si¢ zu-
pelnie proste nogi, fig. 76, i prostuje si¢ ramiona do
zwisu pionowego, potem kurczy sie na nowo ramiona,
podnosi si¢ proste nogi i odnosne podudzie sklada sig
powoli na linie; ruch nazywa si¢ wtedy: Zw. poz. nté. —
i Pochéd obrotowy z opustem nég i skurczem RR.
Pézniej stopniuje si¢ to éwiczenie do Pochodu obrotowego
obunéz, ktéry tem si¢ od poprzedniego réini, ze nég sig
nie rozdziela i oba podudzia réwnoczesnie sklada sig
na line.

582. Formy zabawowe: Zw. poz. — i Wsiad 2 za-
machami do siadu jni. potem w !/2 siadzie, whok, powrét
do Zwisu poziomego spodem, wsiad z drugiej strony, po-
chéd wbok, zakonczony podporem przodem i zeskokiem
wtyl. Przyrzad: tram.

583. Zw. poz. — i Wsiad 1 zamachem do siadu jnz.
potem pochéd w bok w podporze przodem, odmyk, wy-
myk, powrét do zwisu poziomego spodem, wsiad jednym
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zamachem druga noga, pochéd w bok w podporze, zeskok
wprzéd pod przyrzadem... Przyrzad: tram.

584. Zw. poz. — i Wsiad, potem Siad jni.— i Opa-
danie wprzéd i wtyl. Przyrzad: luzna lina pozioma. Opa-
danie to jest ruchem bujajacym z zachowaniem siedzacej
postawy i chwytu rak. Por. fig. 81.

585. Ten sam wsiad jak poprzednio, poczem Sd. ppk.—
Opadanie wprzéd. Fig. 80.

586. Zapasy dwéch na luznej linie poziomej. Wsiad
j. w. jednym lub dwoma zamachami, poczem przeciwnicy
ostroznie si¢ do siebie zblizajg. Fig. 81 i 82. Potem za-
czynaja si¢ zapasy, wykonywane gléwnie nogami i celo-
wemi bujaniami dokola liny, podczas gdy rece trzymaja
ja silnym chwytem, fig. 83 i 84. Kto dotknie ziemi noga
lub inna czescig ciala, przegral. Cwiczacy tylko lekko po-
winni si¢ potragcaé przy stalem wspéldzialaniu rak i nég.
Unikajac wzajemnego przytrzymywania sig, powinni uda-
nym atakiem spowodowaé zachwianie réwnowagi, a potem
wykonaé silniejszy napad.

587. Zw. pion. uté. — i Schodzenie.  Przyrzad: lina
pionowa; zejicie powolne w zwisie nastoé lub zwyklym
zwisie pionowym ze skladaniem rak naprzemian na biodra,
albo z zatrzymaniem si¢ w celu ustalenia si¢ i z prgzeniem
ramion w bok.

588. Zw. pion. nté. — i Pochéd rzutami. (Poskoki
RR.). Przyrzad: 2 liny pionowe. Po przybraniu postawy
wiszacej nastoé (566) éwiczy sie silne kurczenie stawéw
biodrowych i kolanowych, naprzemian z ich zupelnem
i szybkiem prezeniem do zwisu pionowego nastoé. Dwaj
wspéléwiczacy przytem naciagajg i nieco zblizajg liny, oraz
pomagajg ¢wiczacemu, jezeli tego potrzeba.

W miare nabywania wigkszej pewnosci, éwiczacy, 1acz-
nie z prezeniem wymienionych stawéw, silnie ugina ramiona,
a réwnoczesnie obie rece posuwa jednakowo daleko w gére
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i silnie chwyta liny. W ten sam sposéb éwiczenie wykonuje
si¢ dalej coraz wyzej z zachowaniem nalezytej ostroznosci.
Powré6t réwniez rzutami, lecz w zwisie pionowym mig-
dzy linami.
Cwiczenie to najlepiej poprzedzié Pochodem rak w zwi-
sie rkr. nté. na pojedynczym tramie.

Cwiczenia réwnowaine.

589. Kazda zmiana polozenia ciala wymaga wigkszej
lub mniejszej zdolnosci przywrécenia i zachowania réwno-
wagi. A poniewaz réwnowaga ma najwigksze znaczenie
dla odpoczynku jako tez i dla pracy i dla oszczedzania
sit, widaé stad, jak waine jest wyéwiczenie tej zdolnosei.
Ruchy ciala przewaznie s takie w pewnej mierze éwicze-
niami réwnowaznemi, a uzywa si¢ ich jako takich, o ile
bardziej od innych éwicza zdolno$é zachowania réwnowagi
w utrudnionych polozeniach. — W éwiczeniach réwnowaz-
nych uzywane formy ruchu wziete sg czesciowo z innych
rodzajow ruchu. Niema osobnej formy, dla tych éwiczen
charakterystyczne;j.

590. Zachowanie réwnowagi utrudnia si¢ przez zmniej-
szenie powierzchni podparcia, przez podniesienie ogélnego
punktu cigzkosci ciala, przez brak stalosci podstawy i przez
takie formy ruchu, przy ktérych linja cigzkosci ciala znacz-
nie oddala si¢ od $rodka plaszczyzny podparcia. — Réwno-
wage zachowuje si¢ albo przywraca w takich utrudnionych
warunkach przez ruchy przeciwwaine, przez taka zmiang
formy ruchu, wskutek ktérej opuszcza si¢ punkt ciezkosci,
a w pochodzie réwniez przez znaczne zwigkszenie szybkosci.
Por. 419.

591. Cwiczenia réwnowazne wykonuje si¢ czescia na
ziemi, czeScig na osobnych przyrzadach, odpowiadajacych
przedmiotom i przeszkodom, zdarzajacym si¢ w zyciu.
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Najzwyklejsze takie przyrzady sa: kladka, tram i taweczka
z osobng listwa.

592. W niektérych éwiczeniach réwnowaznych wymaga
si¢ wielkiej dokladnosci formy, w innych znowu pozwala si¢
na dowolne ruchy przeciwwazne dla zachowania réwnowagi.

593. Zachowanie réwnowagi podczas pochodu na wa-
skim przyrzadzie ulatwia silniejsze lub lzejsze poddawanie
si¢ w odnosnych stawach i uginanie kolan. W razie po-
trzeby pochyla si¢ cialo az do przyrzadu. Kto zupelnie
straci rownowage na wysokim przyrzadzie, powinien sig
schyli¢, chwycié przyrzad, w koncu sigéé na nim, lub przejsé
do zwisu poziomego pod nim, a potem znowu wej$é na
przyrzad jednym lub dwoma zamachami wedl. 582 i 583.

594. Przy ¢éwiczeniach réwnowainych wzrok ma byé
wysoko skierowany, a cwiczacy noga wykraczajaca wy-
czuwa przyrzad. Cwiczenia te wykonuje si¢ w postawach
stojacych, /2 stojacych i siedzacych.

Nastepujace éwiczenia réwnowazne nalezy stosowaé:

595. Wykr. (zakr.) wprost, lub wskos wed!. 456 oraz
kroczenia wprzéd, fig. 85, (wprzéd nazewnatrz, fig. 86,
wtyl nazewn. i wtyl) z wyprezonem podbiciem, tak,
ze tylko konce palcéw poruszonej nogi dotykajg ziemi.
Kroki te sg nieco skrécone; pézniej wykonuje si¢ podobne
éwiczenia we wspigciu.

596. (RR. w.) Wkr. — i Wspiecie. (RR. w.) Zwcie.,
wkr. — i Wspiecie.

597. Npt.,, wsp. — i Skurcz N. npm. (lekkie oparcie
rekami).

598. Chw. bd. — i Skurcz N. npm. z wytrzymaniem,
przechodzi w St. skcz. N.

599. Skcz. N. — i Zm. N. (chw. bd) (chw. k) (skez.)
(RR. w.). Por. fig. 88.

600. Powolny pochéd wspiety naprzéd albo wtyl, takze
z RR. w. na narysowanej kresce, pézniej na listwie. Por. 457.
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601. Npt. N. p. — i Wspigcle. Przyrzad: tram lub inny;
lekkie oparcie rak, pézniej bez oparcia i na przyrzadzie,
tramie, taweczce lub innym. ,

602. Wsp., wkr. — i Pochéd dostawny wprzéd
(wtyl), potem przestawny na liczenie. Wkr. — i poch. p.
z przysiadem. Przyrzad: Nisko ustawiony tram, kladka
lub laweczka z listwa. Fig. 87.

603. Wkr., wsp. — i Poch. p. (t) ze zmiang N.
Pézniej w Zwcie. wkr. Niski przyrzad. Cwiczenie to po-
winno byé poprzedzone pochodem we wspigcin, przy kité-
rym stawia si¢ stope przed stopa, i jak poprzednie od-
bywa si¢ strumieniem bez osobnych rozkazéw.

604. (RR. w.) Wsp. i (RR. w.) Psd. — -i Skr. GI.
oraz Chw. bd. (wskcz.) — i Kroczenia wprz. nazewn.
i wtyl nazewn. w tych postawach. Rozkazy j. w. albo
liczenie. Wkr. — i Poch. wprz. z Kl. jni. jako postawa
posrednig. | '

605. Wzn. N. w bok (chw. bd.) (RR. w.) wykonuje
si¢ na ziemi, tramie lub kladce. Na rozk.: L. (pr) N.
wznies wbok — Raz! przenosi si¢ cigzar ciala na pr.
(L) noge, a l. (pr.) noge zupelnie wyprezong przenosi sig
prosto wbok, jak wysoko staw biodrowy pozwala. Zreszta
cialo ma by¢ proste, o dobrej postawie. Na rozk.: Opusé—
Dwa! wraca noga na poprzednie miejsce, albo po pewnem
dwiczeniu ustawia sig¢ przed lub za nogg stojaca na rozk.:
Wznos nogi wbok, pochéd naprzéd (wityl) i t. d. Poiniej
przenosi si¢ noge do s$rodka i znowu w bok na jedno tempo
na rozk.: Przenos nogi do srodka i wbok — Raz — dwa!
Ze St. kr. przechodzi si¢ do /2 Kl., St. N. p. i i.

606. Skcz. N. — i Zgiecie i Wyprost stopy (chw.
bd. i i.). Fig. 88. Po przybraniu P. pocz. wykonuje si¢
ruchy nég na rozk.: Zgiecie i wyprost stopy — Raz! Dwa!
Na Raz! ugina si¢ stopg, mozliwie wysoko ku podudziu,
na Dwal prezy si¢ podbicie mozliwie doskonale. Przez ten
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czas podniesione kolano ma pozostaé¢ dokladnie jak w P.
wyijéc. — Cwiczenie wykonuje si¢ jednakowo w obie strony,
a w razie potrzeby przygotowuje z oparciem.

607. Skcz. N. — i Wyprost N. wprz. (chw. bd.) (chw. k.)
(RR. w.). Na rozk.: Wyprost nogi — Raz! podnosi sie
podudzie przodem wgére, o ile mozliwie do zupelnego
wyprezenia kolana. Na rozk.: Dwa! wraca podudzie do
polozenia pierwotnego. Kolano ma przytem pozostaé na
tej wysokosci, co w P. pocz., nie wolno go zatem opuscié.

608. Skcz. N. — i Zmiana NN. (chw. bd.) (szybka
zmiana). Na rozk.: Zmiana nogi — Raz! wraca noga
podniesiona na ziemig, a drugg kurczy si¢ mozliwie szybko
do polozenia wstepnie. Dwa tempa w ten sposéb lacza
si¢ w jedno. Pézniej éwiczy sig na liczenie: Raz/ Dwa!it. d.

Uw. : Nadzwyczaj starannie nalezy przestrzegaé, aby sama zmiana

odbywala sie z najwicksza szybkoscia, a zatrzymanie si¢ nastepowalo
w St. N. skcz. Por. 598.

609. Skcz. N. — i Wyprost N. wtyl (chw. bd.), wy-
konuje si¢ na rozk.: Wyprost nogi wtyt— Raz! przyezem
calg noge przenosi si¢ mozliwie wysoko prosto wtyl, zu-
pelnie ja wyprezajac. Na rozk.: Skurcz nogi — Dwa!
przenosi si¢ noge o ugigtem kolanie z powrotem ku przo-
dowi, mozliwie wysoko, z zachowaniem dobrej postawy.

610. Skcz. N. — i Przenos kolana whok. (chw. bd.).
Na rozk.: Przenos kolana w bok — Raz! przenosi sig
ugieta noge, bez opuszczania kolana nazewnatrz, tak, aby
o ile mozliwe, skierowana byla wbok. Na rozk.: Do
srodka — Dwa! powraca noga do pierwotnego polozenia
i t. d. Nalezy przytem zachowaé pionowe polozenie ciala.

611. Skcz. N., wspi. — i Skurcz (Wzn,) N. npm.
(chw. bd.) wykonuje sig, jak wyzej opisano, na rozkaz,
cze$cig na liczenie, czescia swobodnie w rozmaitych tak-
tach, lecz zawsze z szybka zmiang, tak, Ze zatrzymanie
nastepuje w Skcz. N. ze wspi.
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612. Wymienione déwiczenia réwnowazne mozna réw-
niez wykonywaé w skez., chw. k. i RR. w., jakotez w po-
laczeniu ze zwyklemi, prostemi ruchami ramion, Skurczem,
Wyprostem i Wznosem, wykonywanemi podczas ¢wiczenia.

Uw. : Jako ruchéw réwnowaznych uzywa sie takze innych ruchéw
nég, mianowicie tx';k.ich form ruchu, przy ktérych plaszczyzna podparcia
Jest znacznie zmniejszona. ;

613. Ppk., wsp. — i Pochéd dostawny w bok. Cwi-
czenia w staniu poprzek wykonuje sig, stojac na przedniej
czesci stopy na niskim przyrzadzie. Cwiczacy ida posobnie
z tak wielkim rozstepem pomiedzy soba, ze nie dosiegaja
si¢ wzajemnie przy ruchach przeciwwaznych, jakie moga
byé potrzebne. Pochéd odbywa si¢ powoli, malemi kro-
kami. Cwiczenie to zmienia si¢ pézniej na

614. Ppk., wsp. — i Pochéd whok poskokami.
Przyrzad: laweczka albo niski tram.

615. Ppk., wsp. — i Przysiady z pionowym tulo-
wiem, fig. 89, éwiczy si¢ swobodnie, takze w RR. w.
Przyrzad: taweczka albo niski tram.

616. Npt., wsp. — i Wyskok do St. ppk. obunéz.
Przyrzad: niski tram albo laweczka. Cwiczenie powtarza
si¢ swobodnie. To samo éwiczenie ze St. przd. kr. b.
ze skokiem bez rozbiegu. Przyrzad: tram, podnosi sie
stopniowo. : : SR LA

617. Wejécie na przyrzad (tram) w wysokosci kolan
lub wyiszy. Fig. 90. Cwiczy si¢ swobodnie, pézniej na
liczenie. Raz!/ na podniesienie jednej nogi na przyrzad
i przeniesienie na nig cigzaru ciala. Na Dwa! wykonuje
sie wejicie i staje w postawie poprzek. Zejscie odbywa
sie¢ w analogiczny sposéb naprzemian wty! i wprzéd. —
Pézniej z rozbiegu jednym do trzech krokéw i z odbicia
jednonéz wyskok do St. ppk. na przyrzadzie (tram) w wy-
sokosci kolan lub wyzej. Zeskok wykonuje si¢ z podnie-
sieniem jednej nogi, albo réwnonéz, wtyl albo wprzéd.
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618. PrzejScie z Siadu bokiem do Wkr. i z Wkr.
przez przeniesienie nogi wtyl do Sd. bk. Fig. 91, 92, 93.
Naprzemian z obu stron. Przyrzad: niski tram, ktéry sie
podnosi w miar¢ nabywania zrecznosci. Pézniej dodaje sieg
réine pochody, np. dostawnmy, przestawny mierniczy
(stopa tuz przed stopa) z przenosem N. w bok i bez ii. —
Jako przygotowanie do nastepujgcych ruchéw éwiczy sie
zmiany miedzy Podporem przodem, Siadem bokiem w L.
(pr.) i Siadem wpoprzek.

619. Przesuwanie si¢ w L. (pr.) kolejno z Sd. ppk.
do Sd. bk., Podporu i Sd. bk. oraz z powrotem w prze-
ciwnym kierunku. Fig. 94. :

620. Sd. ppk. — i Przesuwanie si¢ whok. Przyrzad:
tram. Siad poprzek z podporu, powstalego przez wymyk
na bardzo niskiej lacie, fig. 63, ktéra si¢ powoli, w miare
wzrastajacej zreczno$ci, podwyzsza. Przy przesuwaniu, rece,
wielkim palcem wstecz zwrécone, chwytaja tram, a cialo
na ramionach prostych unosi si¢ w podporze tylem o Ned.
skcz. podczas ruchu w L (pr.). Stalem usitowaniem przytem
ma by¢é utrzymanie glowy wysoko wzniesionej. Cwiczenie
konczy si¢ odmykiem z podporu, albo odmykiem tylem
(mlynkiem) z Sd. ppk. i zeskokiem. — Dwaj wspétéwi-
czacy przytem pomagaja. Fig. 95.

Sd. bk. i Sd. ppk. — rzuty RR. i rozklad RR. Przy-
rzad: tram. Wykonanie zgodnie z formami ruchu, z kté-
rych si¢ éwiczenie skiada. Fig. 96.

621. RR. w., waga (pézniej uginanie kolana) z opar-
ciem pigty lub bez, fig. 122, jakotez RR. p., N. p. (péz-
niej uginanie kolana), fig. 13. Po nabyciu wprawy zmiana
migdzy temi obiema postawami na liczenie: Raz!/ Dwa!
i t. d. Przyrzad: tram.

622. Wkr. — i pochéd wzwyz lub wdél po skosnej
taweczce, listwie, fig. 97 198, a w lgcznoéci z tem bieg wgére
i wdél na plaszczyinie skosnej lub innym przyrzadzie.



Fig. 89.

aooooni

2 © 0 o o o o

Fig. 91.

Fig. 93.

A 12

P S R S T R - ST L T

Fig. 92.




"001 314




Fig. 98.

Fig. 97.



174

623. Bieg w gore po waskiej powierzchni ma si¢ wy-
konywaé tem szybciej, im nachylenie jest znaczniejsze, do-
sy¢ dlugiemi krokami; bieg w dét zas wykonuje sig drob-
nemi krokami, ktére wstrzymujg szybkosé. W obydwu
wypadkach biega¢ nalezy na przednich czesciach stép,
o migkkich i elastycznych stawach, mozliwie lekko. Kazdy
przytem powinien si¢ stara¢ ,uczynié¢ si¢ mozliwie lekkim*,
tak, ze nawet slaby przyrzad go utrzyma.

Lacznie z wybiegiem wykonuje sig czgsto Zw. tylem —
skok wglab, inny skok wglab, albo zejScie po drabinie.
Por. 622.

624. Wkr. — i Wejscie w gére i w dél po skosnej
listwie, drabinie lub t. p. po szczeblach. Fig. 99.

625. TL. zaczep — i Przysiad, fig. 8. To i inne z po-
danych éwiczen mozna réwniez wykonaé o ramionach wy-
prezonych wgére, albo w postawach prezyé ramiona w réz-
nych kierunkach. RR. b., psd. (skcz.) (pézniej psd. ni.) —
i rzuty RR. i i. réwniez éwiczyé nalezy.

Uw. 1: Przy éwiczeniach réwnowaznych, jak juz wspomniano,
dokladnie nalezy przestrzegaé, aby odstep miedzy éwiczacymi byl do-
statecznie wielki, tak, ze nie majg sposobnosci wzajemnie sobie prze-
szkadzaé. Cwiczenia te moga byé niebezpieczne, dlatego nalezy je
troskliwie nadzorowad.

Uw. 2: Najzwyklejsze bledy przy éwiczeniach réwnowaznych sg:
wzrok jest skierowany za nisko, wskutek czego glowa opada wprzéd;
niepotrzebnie napina sig czesci ciala, ktére powinny byé migkkie i po-
datne; prezy si¢ kolana w pochodzie i w postawach stojacych; dla
zachowania réwnowagi wykonuje si¢ gwaltowne ruchy, podczas gdy
mniejsze i spokojne bylyby odpowiedniejsze.

Formy zabawowe: 3

626. Chéd na czworakach na laweczce, listwie i t. p.
Fig. 100.

627. W Staniu jnz. chwycié reka konce palcéw lub
podbicie podniesionej nogi, wyprezyé noge wprzéd, fig. 101,
Iub przeniesé¢ wtyl, i w postawach w ten sposéb powsta-
lych drobnemi poskokami obracaé si¢ w miejscu, albo
porusza¢ wprzéd i wstecz. — Zmiana migdzy siadem o no-
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gach skrzyzowanych, (,krawieckim®, ,tureckim“) a sta-
niem.

628. Wymachy N. wprzéd i wtyl naprzemian, w szyb-
kiem tempie.

629. Przenos nogi kolejno ponad zlaczone rece. Fig. 102.

630. Zapasy dwéch na niskiej listwie, lub narysowanej
na ziemi kresce. Rak uzywa sig tu do lekkich lub udanych
uderzeii po ramionach. — Swobodnie éwiczy si¢ Spotka-
nie i wymijanie na listwie.

Cwiczenia barkéw, karku i grzbietu.

631. Cwiczenia, nalezace do tego rodzaju, wykonuje sie
w bardzo réinych postawach wyijsciowych jak w Staniu,
Opd. p., Lz., pd., Wpd., Uniku, Wadze, Wsparciu stopy,
Kleku i i. Por. str. 89.

632. Chw. bd., i Opd. p. fig. 103 wykonuje si¢ na rozk.:
Opad wprzéd — Raz! Caly tuléw z zachowaniem pro-
stego kregostupa sklania si¢ (opada) wprzéd jedynie ru-
chem dokola osi poprzecznej stawéw biodrowych. Nachy-
lenie rozpoczyna si¢ od najsilniejszego wyprostowania kre-
gostupa, a ma ono siggaé mozliwie daleko wprzéd.

Na rozk.: Prostuj sie. — Dwa! wraca tuléw do pio-
nowego polozenia wskutek ruchu w przeciwnym kierunku.
Pézniej wykonuje si¢ sklon wprzéd i powolne prostowa-
nie si¢ na liczenie Raz! Dwa! i t. d. Druga cze$é ruchu,
prostowanie, przechodzi pézniej w lekkie wygiecie wstecz
szyi i goérnej czesci kregoslupa, a polozenie tych cze-
Sci ciala pozostaje potem niezmienione takie w sklonie
wprzéd.

Cwiczenie to m. i. wyrabia moino$é ruchu w stawach .
biodrowych bez wciggania do pracy ruchéw w innych
stawach. Odpowiednig postawe mozna przyja¢ w Siadzie,
Sd. rkrn., Opd. p. (chw. bd. lub i.). Pézniej wykonuje sie¢
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Skez. i Opd. p. i Sklon w tyl na liczenie. W Opadzie
wprzéd wykonuje si¢ Zwroty GL

633. RR. p. i Wymachy RR. wykonuje si¢ na liczenie

Raz! Dwa! przyczem wskutek zamachéw prostych ramion
nastepuje zmiana migdzy St. RR. p. a RR. w.
" Nalezy przytem zwazaé, aby cialo trzymane bylo moz-
liwie prosto i stale. W chwili, kiedy ramiona przechodza
do polozenia wprzédsigznie, cale cialo od pigt cokol-
wiek opada wstecz, aby stanowié przeciwwage dla cie-
zaru ramion; bardzo czgstym bledem jest przeciwwazenie
cu:zaru ramion wygieciem kregostupa wstecz albo wysu-
nigciem siedzenia wstecz.

634. Lz. pd. chw. bd. Ik, —i Wytrzymanie. Przyrzqd: zie-
mia, fawka lub inny stosowny. Postawe przybiera si¢ na zapo-
wiedz: Lezenie — Raz! na ktérg éwiczacy kladg sie we
wskazanym kierunku na przyrzad, oparci o ziemig rekami,
niekiedy i palcami stép. Fig. 108. Na rozk.: W' fuk bio-
dra — chwyé! wznosi sig tuléw, szczegdlnie gérna czesé
klatki piersiowej, a rece sklada si¢ na biodra; réwnocze-
$nie podnosi si¢ nogi przez dalsze prezenie stawéw bio-
drowych, przyczem kolana s3 wyprostowane; na Dwa!
znowu opiera sig¢ rece i stopy o podstawe. Li. pd. lk.
skecz. éwiczy si¢ w analogiczny sposéb.

635. RR. b., opd. p. —i Rzuty RR. Przygotowuje sig
to ¢wiczenie przez RR. b. skcz. Rzuty RR. Por. 365.
Ze St. skcz. b. przechodzi sie do St. opd. na rozk.:
Skton wprzéod — Raz! przyczem caly tuléw, zupelnie
prosty, opada wprzéd ruchem w stawach biodrowych.
Zwazaé nalezy, aby katy lokciowe bez wzgledu na wiel-
kosé nachylenia ustawione byly zupelnie poziomo, co sig
uskutecznia zapomoca zwrotu w stawach ramieniowych.
Por. str. 77.

W powstalej w ten sposéb postawie wykonuje sie
ruchy ramion do polozenia wboksigznie, a zmiana migdzy
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obiema postawami nastepuje na liczenie Raz!/ Dwa! Fig.
str. 77. Po stosownej iloSci zmian nastgpuje powrét do
postawy .zasadnej.

636. RR. w. — i RR. w. rkr. i Opd. wprzéd. Rozkazy
i wykonanie zgodne z poprzedniemi podobnemi éwicze-
niami. Ruch odbywa si¢ wylacznie w stawach biodrowych,
podczas gdy inne stawy, a szczegélnie gérna czesé kre-
gostupa i stawy barkowe majg byé nieco przeprostowane;
ruch wykonuje si¢ pézniej tez w St. chw. k.

637. Rkr. opd. RR. w. — i Skl. wdél i powrét do
rkr. opd. RR. w. Fig. 104. Po przybraniu P. pocz. wyko-
nuje si¢ ruch na rozk.: Skfon wdét — Raz! przez dal-
sze uginanie w stawach biodrowych, nastepnie w kre-
gach ledZwiowych i grzbietowych, rozpoczynajac od naj-
nizszego i przechodzac do wyzszych.

Na rozk.: Opad wprzéd — Dwa! rozpoczyna sig¢ ruch
w stawach ramieniowych przez przeniesienie prostych ra-
mion do polozenia poczatkowego a réwnoczesnie pro-
stuje si¢ kregoslup; rozpoczyna si¢ teraz od kregéw szyj-
nych i przechodzi kolejno do grzbietowych i ledZzwiowych.
Oba ruchy powtarza si¢ nastgpnie na rozk.: 7o samo —
Raz! Dwa! i t. d. Ruch powolny.

Najzwyklejsze bledy w tych postawach i ruchach mie-
dzy niemi polegaja na tem, ze stawy barkowe nie dosyé
sa nieruchome, wskutek czego ramiona traca swoje polo-
zenie wyprezne w stosunku do tulowia, oraz na tem, ze
zgina si¢ szyje, tak, ze broda jest wysunigta wprzéd za-
miast byé cofnigta. .

Uw.: Niekiedy mozna te éwiczenia zmienié w ten sposéb, ze skion
wddl zaczyna si¢ od szyi, nastepnie odbywa si¢ w kregach grzbie-
towych, wkoncu w ledzwiowych; prezenie wprzéd ma si¢ wtedy od-
bywaé w odwrotnym kierunku. Ta forma éwiczenia zdarzaé sig¢ po-
winna rzadko i tylko na osobne polecenie.

638. RR. pd. (rkr.) opd. i Wymachy RR., fig. 105,
wykonuje si¢ po przybraniu P. pocz. zgodnie z opisanem
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wyzej éwiczeniem, na rozk.. Wymachy ramion — Raz.
Dwal! i t. d. Przygotowanie stanowi: RR. p. — i Wyma-
chy RR.

639. Skcz., opd. (rkr.) — i Rzuty RR. wzwyz i whok,
fig. 106, zgodnie z poprzedniem. Ruchy plywackie RR.
éwiczy sie réwniez w tej postawie.

640. R. pd. R. bk. opd. — i Zmiana RR. (i i. zmiany)
zaczyna si¢ od St. wskcz. Podobne éwiczenia wykonuje
si¢ w postawach naklonnych i i. Fig. 107. Nalezy réw-
niez ¢éwiczyé zmiany miedzy postawami 1 R. bk.,, 1 R.
skez.

641. RR. bk., dl. w. (rkr.) — i Przenos RR. wyko-
nuje si¢ na liczenie Raz! Dwa! Na Raz! z polozenia
wbok dlonie wzwyz przenosi si¢ zupelnie wyprostowane
ramiona powoli do polozenia RR. wzwyz, zwazajac, aby
mozliwie najwiecej prezyly sie¢ wgérg, tak, ze nie maja
wigkszego nachylenia wprzéd, anizeli podane przez kieru-
nek tulowia. Na Dwa! ramiona powoli wracajg do polo-
zenia wbok, di. .wzwyz i t. d.

642. Lz. pd. k. ppk. RR. w. wykonuje si¢ wedlug
poprzedniego. Fig. 108. Cwiczenie to powtarza si¢ kilka
razy na liczenie Raz! Dwa! i t. d. Por. éwiczenie ply-
wackie.

643. Lz. pd. ppk. tk. (skez.) zczp. (chw. bd.). Fig. str. 89.
Przyrzad: laweczka, stolek lub inny. Cwiczacy kladzie sig
wpoprzek przyrzadu, rece opiera o ziemig, tuléw wysuwa
tak daleko poza podstawe, jak tylko moze, a stopy ustala
na stalym przyrzadzie, albo przytrzymuje mu je ponad
pigtami wspé6léwiczacy. Ustalenie przez wpéléwiczacego
odbywa si¢ na rozk.: Ustalié nogi — raz! Potem naste-
puje rozk.: WP. wyjs¢ — stari! na ktéry éwiczacy skla-
daja rece na biodra, a tuléw wznosza bez pospiechu wy-
soko wgére, wypuklajac gérna czeéé klatki piersiowej
oraz cofajac glowe i brode. Zwazaé nalezy, azeby opar-
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cie bylo zupelnie stale, tak, ze nogi pozostajg proste
w polozeniu poziomem; nie mozna zatem piet cisnaé po-
nizej wysokosci przyrzadu.

644. W tej i poprzednich postawach wykonuje sig
Skrety glowy na liczenie Raz! Dwa! Trzy! Cztery!

645. Lz. pd. ppk. — i Rzuty (rozklad) RR. whok,
pézniej wzwyz. Wykonuje si¢ j. w. Fig. 110 i 111.

646. Lz. pd. ppk. Ik. — i Skl. wprz. i wdél (chw.
bd.). Fig. 111. Po przybraniu P. wyjsc. j. w. wykonuje si¢ ruch
powoli na rozk.: Skfon wprzéd i wdét — Raz! Tuléw
powoli i prosto, ruchem w stawach biodrowych opada .
do poziomu i nizej, zaleznie od wysokosci lezenia (przy-
rzadu). Na Dwa! wraca si¢ do P. pocz. lub wyzej. Ten
sam ruch wykonuje si¢ pézniej w LZ. pd. ppk. k. RR. w.
W tej samej P. wyjsc. wykonuje si¢ réwniez rozklad
ramion.

Do postawy zasadnej wraca si¢ z postaw lezacych
przodem dopiero po oparciu ragk na ziemi na rozk.: Po-
stawa!

647. Chw. bd. (RR w.) opd. — i Skrety tulowia
npm. Wykonuje si¢ po przybraniu P. pocz. na rozk.:
Skrety tutowia — Raz! — — Cztery! Fig. 112. Cwicze-
nia tego, o bardzo malej drodze ruchu, uzywa su; tez jako
naprzemianstronnego. Por. 794.

648. Chw. bd. (skcz.) wpd. fig. 113, Chw. bd., zwe.
wpd., fig. 114. Najpierw sktada sie rece w oznaczonem
polozeniu, potem wykonuje si¢ wypad na rozk.. W wy-
padzie wtyl (wprzéd) l. (pr.) nogq —. stari! Zachodzi
istotna réznica migdzy wypadem wty! a wprzéd. W pierw-
szym wypadku odrazu ugina si¢ pr. (l.) kolano o tyle, ze
koniec stopy znajduje si¢ pionowo, lub nieco poza linja
pionowa rzepki; réwnoczesnie przenosi si¢ 1. (pr.) noge,
zupelnie wyprezong, ze stopa zwrécona nazewnatrz na
- odleglosé trzech stép prosto wtyl, stawiajac ja calg po-
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deszwa na ziemi. — Przy zwarciu zwiera si¢ stopy réw-
noczesnie z ruchem ramion. Plecy, barki i glowa zacho-
wujg to samo wzajemne polozenie, co w postawie zasadnej.

Jezeli ruch ma si¢ odbyé wprzéd, przenosi si¢ wymie-
niong noge prosto wprzéd na odleglos¢ trzech stop j. w.
Przeniesienie to ulatwia réwnoczesne opadanie calego
ciala wprzéd od piety nogi stojacej, wykonane z zacho-
chowaniem dobrej postawy. Podczas ruchu ugina sig
przednie kolano o tyle, ze w chwili, kiedy noga stanie na
ziemi, postawa jest taka, jak ja wyzej opisano. Po wyko-
paniu ¢wiczenia jednakowo w obie strony, nastepuje po-
wrét na rozk.: L. (pr.) wréé! przyczem cale cialo szybko
si¢ prostuje przez wyprezenie przedniej nogi, ktéra sie
przysuwa do tylnej, o ile ruch odbywal si¢ wprzéd. —
Jezeli ruch odbywal si¢ wstecz, prostuje si¢ przednig noge
a tylna si¢ szybko do niej przysuwa.

Pézniej éwiczy si¢ Skcz., wpd. i Rzuty RR. wzwyi
ii. fig. 115 w analogiczny sposéb z dodaniem prezenia
ramion na rozk.: Rzuty ramion wzwyz — Raz! Dwal i t. d.

649. Chw. bd. wpd. sks. fig. 116, wykonuje si¢ zgod-
nie z poprzednim, z zastosowaniem wskazéwek w 383,
na rozk.: L. (pr.) wypad wskos — Raz! Péiniej zmiane
przez powtarzanie wypadéw wykonuje si¢ na liczenie.

650. Skcz., opd., wspr. ud. — i Rzuty RR. whok
i wzwyz. Przyrzad: tram na péltorej wysokosci kolan.
Fig. 117. P. wyjsc. przybiera si¢ réwnoczesnie ze skur-
czem ramion z postawy zasadnej tuz przy tramie, o ktéry
oparte s gérne czesci ud. W tej postawie wykonuje sie
sklon wprzéd na rozk.: Opad wprzéd — Raz! Tuléw
opada zupelnie prosto wprzéd wskutek ugigcia stawow
biodrowych. Cwiczacy znajduje si¢ wtedy w postawie na-
klonnej, udami wspartej, ustalonej przez caly czas opar-
ciem o tram, co stanowi réznice migdzy tq forma ruchu
a staniem naklonnie.
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Po przybraniu tej postawy odbywa si¢ dalsze céwi-
czenie na rozk.: Rzufy ramion wbok i wzwyz — Raz!
— — Cztery! i t. d. Péiniej éwiczy si¢ RR. w., opd.
pd., wsp. ud. — Sklon wdél i powrét, jak juz opisano
oraz RR. p., opd. p., wsp. ud. — i Wymachy RR. na
rozk.: Wymachy ramion — Raz!/ i t. d.

651. RR. w., wspr. S. — i Opd. pd. Pézniej dodaje
si¢ Skl. w dél. Fig. 118. Przyrzad: lawka lub inny od-
powiedniej wysokosci. P. pocz. przybiera si¢ w odleglo-
$ci dwéch stép lub wigkszej od przyrzadu przez oparcie
na nim jednej stopy cala podeszwa lub pigtg. W tym
drugim wypadku oparta noga pozostaje prosta z wypre-
zonem podbiciem, a stopa zwrdécong nazewnatrz. Jezeli
natomiast cafa podeszwa spoczywa poziomo na odpowied-
niej wysokosci, kolano tej nogi ma byé ugiete. Skcz.
N., wspr. Po przybraniu w ten sposéb P. wyjsc. wyko-
nuje si¢ c¢wiczenie na rozk.. Opad wprzéd — Raz!
Wyprost — Dwa!

Ruch ten wykonuje si¢ w Chw. bd., skcz., pézniej
RR. w. Wskutek opadu powstaje postawa, w ktérej
éwiczy sie zwroty glowy i inne ruchy.

652. RR. p., wspr. S., opd. pd. — i Wymachy RR.
wzwyZ. Zgodnie z poprzedniemi podobnemi éwiczeniami.
Por. fig. 118.

RR. w., wspr. S. opd. p. — i Rzuty RR. wzwyi.
P. wyjsc. j. w,, ruch na rozk.. Rzuty ramion — Raz!
Dwa! Na ciagle liczenie wykonywa si¢ éwiczenie. Po
stosownej ilosci rzutéw zmienia si¢ noge, poczem rzuty
si¢ ponawia. 2

653. Kl. rkr. opd., RR. pd. — i Wymachy RR. Fig. 119.
Przygotowaniem jest Kl. rkr. skez. opd. pd. — i Rzuty
RR. wzwyi i wprzéd. Cwiczenie to wymaga ustalenia
nég ¢wiczacego przy przyrzadzie lub - przez “wspo6léwi-
czacego.



Fig. 123.



186

654. Skcz., wpd. sks., skr. — i Rzuty RR. whok
i wzwyi. Fig. 120. Po objasnieniu wykonanie nastepuje
na rozk.: W L (pr.) wskos-zwrot! Skurcz ramion i Skret
w Il (pr.) — Raz! L. (pr.) noge wypad wtyl — Dwal
Jezeli wypad ma byé wykonany wprzéd, opuszcza sie
stowo wityl. W ten sposéb ¢wiczy sie¢ najpierw przy-
bieranie P. pocz. a dopiero potem wykonuje si¢ Preze-
nia ramion na osobne rozkazy, w réinych kierunkach.

Pézniej wykonuje si¢ Skurcz. RR. z oporem (:) w tej
postawie, jakotez w RR. bk., w RR. bk., opd. p., w RR.
bk. wpd. i i Cwiczenia te nauczyciel musi dok!adnie
objasnié, wéwiczyé i nadzorowaé, w celu osiagniecia wila-
$ciwej formy. '

Uw.: Do pochylenia ciala i ugigcia przedniego kolana odnosi sie¢
to, co powiedziano o Wypadzie wprost. Wzajemne polozenie stép
w Wypadzie wskos ma byé zupelnie prostokatne, z jedng stopa
w linji stawu, a drugag do niej prostopadls, zas Skret tulowia ma

byé tak wielki, zeby plaszczyzna poprzeczna barkéw byla réwnolegla
do kierunku tylnej stopy, albo prostopadia do kierunku wypadu.

Powrét do St. zsd. w odwrotnym porzadku, niz przy-
bieranie P. wyjSc.; pézniej wraca si¢ do St. zsd. w jed-
nem tempie na rozk.: Postawa/

655. Skcz., unik., pézniej Rzuty RR. whok i wzwyz.
Fig. 121, Po podaniu formy ruchu przybiera si¢ P. pocz.
na rozk.: L. (pr.) noge Unik — Raz! Réwnoczesnie ze
skurczem ramion pr. (l.) kolano ugina si¢ jak do wypadu,
podczas gdy 1. (pr.) noge przenosi si¢ prosto wtyl, jak
przy wypadzie b, opierajac jednak tylko konce palcow
lekko o ziemig; tylne kolano i podbicie majg byé wypre-
zone; réwnoczesnie opada tuléw wprzéd, tak, ze ma to
samo nachylenie, co tylna noga.

Po przybraniu w ten sposéb P. pocz. éwiczacy, nie
zmieniajac zreszta postawy, ostroznie podnosi tylng noge
i réwnie ostroznie i cicho stawia jg zpowrotem na zie-
mig, aby pokazaé, ze palce sa mozliwie najlzej oparte
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i ze rbwnowaga polega na wlasciwem umieszczeniu, cigzaru
ciata ponad przedniag noga; w ten sposéb powstaje Waga.
Fig. 122. W tej P. wyjsc. wykonuje si¢ Rzuty i Wznosy
RR. ii. na zwykle rozkazy. Zmiana nég nastepuje na rozk.:
Zmiana nogi — Raz! Dwa! Na pierwsze haslo wraca
si¢ do St. wskecz., na drugie ugina si¢ 1. (pr.) kolano,
a pr. (1) noge przenosi si¢ wtyl, jak wyzej podano.

656. Skcz., waga z zaczepem, pézniej z Rzutami RR.
whok i wzwyz wykonaé najlepiej przy przyscianku, fig. 123,
lecz réwniez przy tramie lub innym przyrzadzie; a takze
z ustaleniem przez wspéléwiczacego. Cwiczacy, plecami
zwréceni do przyrzadu lub ustalajacych, znajduja sie od
nich w odleglosci mniej wiecej dwéch stép. P. pocz. na
rozk.: Skurcz ramion i zaczep. l. (pr.) nogi — Raz! Wy-
mieniong noge podnosi sie wtyl i sklada sie stope po-
nad trzecim lub czwartym szczeblem z dolu (najwyzej
w wysokosci kolan), tak, ze podbicie jest ustalone. Na-
stepuje rozk.: W. P. wyjs¢ — stan! Wtedy éwiczacy na 1.
(pr.) nodze wykonuje lekki skok wprzéd na dlugosé pél-
torej, najwyzej dwéch stép i ugina noge, tak, ze kolano
znajduje si¢ dalej przed linja pionowa, idaca od korca
stopy, anizeli przy wypadzie; tylna noga wyprezona wy-
piera cialo wprzéd; réwnoczesnie opuszcza sig¢ tuléw
w stawach biodrowych, dla zréwnania z kierunkiem tyl-
nej nogi, lecz tak, ze od miednicy tworzy linje, nieco
wgére wygieta wzdluz grzbietu i szyi; tym sposobem
barki znajdujg si¢ nieco wyzej, niz miednica.

W tej postawie wykonuje si¢ Rzuty RR. w réznych
kierunkach, Uginanie kolana i inne ruchy na zwykle roz-
kazy. Do St. zsd. wraca si¢ na rozk.: Postawa — Dwal/
Na pierwsze hasto wznosi si¢ cialo do pionu, a przednia
noga wraca na pierwotne miejsce, na drugie noga oparta
ustawia si¢ na swojem miejscu, obok drugiej.
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657. Skcz. wspr. pieta, Waga, péziniej Rzuty RR.,
Przysiad i inne éwiczenia w tej postawie, zupelnie zgod-
nej z poprzednia, lecz przy odpowiednio wysokim tramie,
o ktérego dolny brzeg éwiczacy opiera podniesiong pigte.
Zreszta jak 656. Por. fig. 123, lecz pigta znajduje si¢ pod

tramem.

658. Chw. bd. wpd. — i Opd.
pd.

659. Chw. bd. skr. wpd. sks.
— i Opd. pd. Fig. 120.

660. Chw. bd. unik — i
Opd. pd. Fig. 121.

661. Chw. bd.,
i Opd. pd. Fig. 123.

662. RR. w., wpd. — i Opd.
pd. i sklon w dél. Fig. 115.

663. RR. w. skr. wpd. sks, —
i Opd. pd. i Skl. wdél Fig. 120.

664. RR. w., unik — i Opd.
pd. i Ski. wdél Fig. 121.

665. RR. w., waga, zaczep —
i Opd. pd.i Skl. wdél. Fig. 123.

666. RR. w., wpd. — i Roz-
klad RR.

667. RR. w., wpd. sks., skr.
— i Rozklad RR. ;

668. St. R. w., unik — Roz-
klad RR.

waga —

Wykonuje si¢ po przybra-

niu P. pocz. na rozk.: Skfon

wprzod — Raz! przyczem

tuléw w stawach biodro-

wych opada wprzéd do

poziomu. Powrét na licze-
nie: Dwa!

Wykonuje si¢ na rozk.: j.
w., lecz potem tuléw
w dalszym ciggu opada
wdél, mozliwie, najnizej,
bez ruchu w stawach bar-
kowych lub w gérnej cze-
Sci grzbietu. Dzieje sig to
na liczenie: Dwa!/ Powrét
na liczenie: Trzy! Cztery:

Wykonuje si¢ j. w.

W trzech ostatnich postawach wykonuje si¢ réwniez
Wymachy ramion, Zmiang migdzy polozeniem RR. pd. a RR.
w. przez zamachy ramion. Z polozenia RR. bk. skcz. wyko-
nuje si¢ Rzuty RR. i polaczenie Rzutéw RR. z Wyma-
chami RR. wykonuje si¢ réwniez w tych postawach. Przy
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ostatniem éwiczeniu wyprezone ramiona przechodza tukiem

z polozenia RR. b. do polozenia
w jednem tempie.

669. Npt., RR. w., wpd., —
i Zgiecie kolana.

670. Npt., RR. w., wpd. sks.
skr. — i Zgiecie kolana.

671. Npt., RR. w., unik —
i Zgiecie kolana. Por. fig. 124.

672. Npt.,, RR. w., waga —
i Przysiad. Fig. 122.

RR. w. i z powrotem

Z oparciem gérnego brzegu
rak (paledw wskazujacych)
o dolny brzeg tramu po-
ziomego lub innego przy-
rzagdu. Wykonanie po przy-
braniu P. wyjsc. na rozk.:
Kolano zgigé! przyczem
jeszcze bardziej ugina sie
kolano nogi stojacej, tak,
ze miednica i caly tuléw,
a wiec do pewnego stop-
nia i barki, opuszczaja sie
nizej, podczas gdy rece
nieco silniej naciskajg dolny
brzeg tramu.

673. Podobne - ¢wiczenia jak 669—672, lecz ze zloze-
niem rak na przyrzad, mozna i nalezy éwiczyé, jak wska-
zuje fig. 124. Npt, RR. w. unik — i Zgiecie kolana.

674. Npt., RR. w., wpd. —i
Wzn. RR. Fig. 125.

675. Npt., RR. w. skr. wpd.
sks. — i Wzn. RR. Fig. 125.

676. Npt., RR. w. unik —
i Wzn. RR.

677. Waga RR. w.— Wzn.RR.

Z lekkiem oparciem dol-
nego brzegu rak (malych
palcéw) o gérny brzeg
tramu poziomego. Na rozk.:
Wznos ramion — Raz!
podnosi si¢ nieco rece po-
nad przyrzad, z ramionami
wyprezonemi i w niezmie-
nionej zresztg postawie;
na Dwa! rece lekko, bez
nacisku, wracajg do po-
przedniego polozenia.

Uw.: Ruchy wymlemonych grup powtarza si¢ dwa lub trzy razy

w kazdostronnej P. wyjsec.

678. Skcz. rkr. wspi. 1k.

— i Rzuty RR. wzwyi

i Skurcz RR., powoli, z oparciem w okolicy lopatek
o niski tram. Kolana moga by¢ bardziej lub mniej ugiete,
zaleznie od wzrostu éwiczacego i wysokosci przyrzadu.
Por. 487.

679. RR. bk. skcz. wpd. sks. skr. — i Rzuty RR.
i Zm. N. wtyl, wykonywa si¢ po objasnieniu na rozk.:
RR. w bok skurcz i w l. (pr.) wskos-zwrot! Skret w pr.
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(1)! Rzut RR. wbok i wypad I (pr) wityl! Zmiana —
Raz! Dwa! Trzy! i t. d.

680. Wpd. wprzd. — i Rzuty
RR.
681. Wpd. wtyl— i Rzuty RR. | Wykonuje si¢ na liczenie:

AR . | Raz! Dwa! i t. d. Wyprost

682. wpd’ ando * wy ramion wzwyz lub \)l'vpbok
machy RR. wypada lacznie z posta-
X A S . | wieniem nogi w wypadzie.

683. Wpd. wtyl i Wy Pézniej rytmicznie bez li-

machy RR. czenia,
684. Ten sam ruch z Rzutami
RR. wgére.

Uw. : Prawie we wszystkich postawach tego rodzaju ruchu nalezy
éwiczyé zmiang polozenia ramion w réznych plaszezyznach, np. miedzy

polozeniem RR. p. a RR. b., RR. b. a RR. w. i t. d.

Formy zabawowe:

685. Kl. na czwor. — i Wzn. reki npm. na glosne licze-
nie, p6zniej rytmicznie, cicho. Fig. 126. Rece o wyprezo-
nych ramionach podnosi si¢ naprzemian prosto wprzéd,
mozliwie wysoko, bez skretu tulowia, a nastepnie opuszcza
si¢ je silnie na ziemie. Zmiana rak ma si¢ odbywaé szybko,
a wzrok przez caly czas ma byé wgére skierowany. Barki
powinny w czasie Céwiczenia pozostaé na réwnej wyso-
kosci.

686. R. w. — i Zm. RR. zamachem, najpierw na licze-
nie, potem rytmicznie, wedlug podanego taktu. To samo
éwiczenie laczy si¢ pézniej z pochodem i z silnem wypre-
zeniem ciala wgére. Zamach ramion wykonuje si¢ bardzo
silnie i tak, ze l. (pr.) rami¢ przenosi si¢ wgére réwno-
czesnie z krokiem pr. (l.) noga i t. d.

687. Pochéd wypadami ze Zm. RR. zamachami, jak
poprzednie, lecz kazdy krok ma dlugosé wypadu, t. zn.
trzy stopy, a przy kazdym kroku cialo, bez podnoszenia
piety z ziemi, ma opas¢ wprzdd, tak, ze tuléw znajduje
si¢ w tem samem nachyleniu, co tylna noga. Por. 853.

/



Fig. 127. Fig. 128.

Fig. 129.
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688. RR. w. wkr. — i Skl. przodem wdé! z podnie-
sieniem tylnej nogi, potem prostowanie si¢ do Wkr.
RR. w. przez wykroczenie podniesionej nogi najwyzej 2 stopy
wprzéd. Cwiczenie powtarza sie¢ na liczenie, potem swo-
bodnie. Fig. 127.

689. Zm. migdzy RR. w., waga a RR. w., wkr. przez
kroczenie wprzéd na ciagle liczenie: Raz! Dwal i t. d.,
pézniej swobodnie. Fig. 128.

690. Chéd chylkiem jest chodem wzdluz pod tramem,
ustawionym na wysokosci bioder. Grzbiet ma byé poziomy
i mozliwie prosty, glowa wzniesiona, a nogi w miare ugiete,
fig. 129. Ruch odbywa si¢ malemi, szybkiemi krokami,
swobodnie, strumieniem.

691. Zm. miedzy RR. pd., a Skcz. przez szybkie szarp-
nigcie ramion wtyl. Wywiera to silne dzialanie na
stawy barkowe. Pézniej wykonuje si¢ to samo cwiczenie
w St. opd.

Uw.: W St., Opd. pd., Lz. pd., St. k. i innych postawach wy-
konuje si¢ réwniez Zm. polozenia RR. przez Skurcz RR., fig. 107,
i te ¢wiczenia powinny poprzedzaé 691.

Cwiczenia brzuszne.

Cwiczenia brzuszne wykonuje si¢ w St., Sd., Lz., Zw.,
Kl., St. na czworakach i w innych postawach. Nastepu-
jace dwa éwiczenia sa przykladami na pierwszy wypadek,
podany w 425,

692. Li. RR. w. — i Wzn. NN. Przyrzad: powierzch-
nia pozioma jako podstawa. Fig. 130. Cwiczacy lezy z ra-
mionami w., a na rozk.: Wznos nég. — Raz! obie nogi
zupelnie wyprostowane, o stopach zwréconych nazewnatrz,
podnosi nieco wgére, nie wyzej, anizeli do kata pélpro-
stego. Po kilkakrotnem powtérzeniu tego ¢wiczenia pod-
nosi si¢ nogi proste wyzej, az do polozenia zupelnie pio-
nowego i jeszcze dalej, poczem sig je powoli opuszcza, prze-



Fig. 132. Fig. 133.

Fig. 134. Fig. 135.

Fig. 136.
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strzegajac, aby podczas ruchu okolica ledZzwi nie podno-
sia si¢ z podstawy. Por. 422.

Kto nie umie podniesé nég zupelnie prostych z P. pocz.
moze kolana ugiaé, lecz powinien stale dazy¢ do ich wy-
prostowania, poczem powoli opuszcza nogi do poprzed-
niego polozenia.

693. Sd. npt. — i Opad wtyl (chw. bd.) (skez.) (RR.
w.) Przyrzad: tram, laweczka, stotek i t. p., a takze pod-
loga, fig. 131. Cwiczacy siada na przyrzadzie, a o ile przy-
rzad jest wyzszy od podlogi, nalezy uwazaé, aby siedzial
na brzegu, t. zn. tylko na samych guzach siedzeniowych,
tak, ze podparcie znajduje si¢ prosto pod stawami biodro-
wemi; stopy si¢ ustala. Nogi majg by¢ proste, stopy zwré-
cone nazewnatrz, piety spoczywaja na ziemi. Caly tuléw
pionowy, dobrze wyprostowany, glowa nieco cofnigta.

W tej postawie wykonuje si¢ wlasciwe Eéwiczenie na
rozk.: Opad wtyt — Raz! przyczem caly tuléw, zacho-
wujac wyprostowanie, powoli opada wstecz, wylacznie
skutkiem ruchu w stawach biodrowych i skutkiem roz-
luznienia miesni, idacych ponad te stawy po ich przedniej
stronie. Z poczatku opadanie jest nadzwyczaj male i po-
winno robi¢ wrazenie raczej silniejszego wyprostowania,
anizeli wlasciwego ruchu, a to ze wzgledu na wzniesienie
klatki piersiowej i proste trzymanie kregostupa. Po nabyciu
wprawy opadanie si¢ nieco zwieksza.

Do P. pocz. wraca si¢ na rozk.: Wyprost — Dwal
Cialo prostuje si¢ zgodnie z tem, co powiedziano o opa-
daniu.

W miarg rosnacej wprawy zwieksza si¢ stopien opa-
dania, tak, ze glowa dochodzi do ziemi. Fig. 133. Cigzar
w.tem ¢éwiczeniu najsilniej dziala wtedy, kiedy cialo za-
trzymuje si¢ w polozeniu zupelnie poziomem. Fig. 132.

Zwykle zdarzajacym si¢ bledem przy tem i podobnych
éwiczeniach jest wygiecie grzbietu podczas opadania,
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czemu nalezy usilnie przeciwdzialaé. Zdarzaja sig¢ i inne
wielkie bledy, jak wysuwanie glowy i barkéw i i, lecz
latwiejsze sa do usunigcia.

»  Uw.: Dzialanie tych i wigkszosci innych éwiczen zalezy od czasu
trwania wysilku. Zatrzymaé si¢ nalezy na korcu drogi ruchu, przy-
czem nie moze nastapi¢ zachwianie lub pogorszenie postawy. Zanimby
to nastapilo, nalezy rozkazaé powrét do P. pocz. W czasie zatrzyma-
nia si¢ mozna z pozytkiem zastosowaé Zwr. Gl, czescig dla wykona~
nia ?nnego' z.adal!ia, czescia dla przeszkodzenia niepotrzebnemu na-
Pl€ciu migsnl Szyl.

694. Pp. pd. jest przykladem drugiego wypadku éwi-
czen brzusznych (por. 425 i str. 90); przybiera si¢ ze St.
zsdn. i kilku innych postaw przez pochylenie si¢ wprzéd
i wdé! i oparcie rgk o jaki$ niski przedmiot lub o ziemie
tuz przed i nieco nazewnatrz od koncéw stép. Fig. 134
i 135. Ruch wykonuje sig¢ na rozk.: Podpor przodem —
Raz! Dwa! Na Dwa! przenosi sig¢ obie stopy réwnocze-
$nie prosto wtyl, nogi si¢ tymczasem zupelnie prostuje
i opiera konce stép na ziemi; rece majg si¢ znajdo-
waé pionowo pod stawami barkowemi lub nieco przed
niemi.

695. W powstalej w ten sposéb postawie wykonuje
si¢: Pp. pd. — i Przenos NN. wprz. i wtyl, na rozk.:
Nogi wprzéd i wiyl — Raz! Dwa! Na Raz! obie stopy
réwnoczesnie podnosza sie z ziemi, a nogi si¢ kurcza, tak,
ze stopy wracajgc na ziemie, znajdujg si¢ blisko rak lub
pomiedzy niemi. Na rozk.: Dwa/ wraca si¢ do P. wyjsé.
j. w. Fig. 135.

Gdy éwiczenie ma ustaé, rozkazuje sig: Postawa! Wraca
si¢ do St. zsdn. zapomocg wyzej podanego ruchu.

Przykladem trzeciego wypadku jest:

696. /2 Zw. tl. tk. i ruchy w tej postawie. Ruchy te
wykonywaé najlepiej przy przyscianku. Przygotowaniem jest
1/ Zw. tl., polegajace na tem, ze éwiczacy, stojac wwyi-
sieznie, calg tylng strong ciala oparci o przyscianek, chwy-
taja najwyzszy szczebel, ktéry moga dosiggnaé. Fig. 136.

157
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697. /2 Zw. tl. k., fig. str. 91 powstaje z poprzed-
niej postawy przez to, ze rece tak samo chwytajg o jeden
szczebel nizej, poczem, nie podnoszac pigt z ziemi, ugina
si¢ kolana, az do zupelnego wyprostowania ramion. Ra-
miona w tem polozeniu si¢ napina, a lopatki $ciaga i przy-
ciska do tylnej $ciany klatki piersiowej. Nastepnie oddala
si¢ plecy od przyrzadu zapomoca powolnego prezenia ko-
lan, przyczem nie wolno stawéw biodrowych wysuwaé
wprzéd; natomiast wskutek skurczu migéni lopatkowych
i zupelnego prezenia ramion i nég zmusza si¢ do wysu-
niecia wprzéd okolice lopatek, a tem samem klatke pier-
siowg. Silne dazenie do skurczu migsni brzusznych prze-
szkadza poddaniu sig sile cigzkosci i powodowanemu przez
nia wygieciu w ledzwiach. /2 Zwis tl. lk. przybiera sie
na rozk.: Chwyt! Zgiecie kolan — Raz! Wyprost —
Dwal i t. d.

Istotne bledy w tej postawie sg: podniesienie piet
z ziemi; ugiecie kolan i przeprostowanie stawéw biodro-
wych, skutkiem czego powstaje za wielki luk w ledZwiach,
a za male wyprezenie gérnej czesSci kregoslupa; ramiona
ugiete, a rece chwytajg zanadto zdolu, zamiast zdolu
i przodu z silnem objeciem wielkim palcem; glowa czesto
wzniesiona wprzéd i wgére, podczas gdy ma byé cofnigta
z wciagnigta brods, skutkiem réwnego wygiecia szyi;
oddech czgsto wstrzymany.

W St. tk. wsp. RR. w. wykonuje si¢ podobne ¢wiczenia,
jak w Zw. postawnym.

Nastepne éwiczenia nie sa polaczone w odrebne grupy.

698. Npt. — Wzn. N. npm. Przyrzad: tram na wyso-
kosci barkéw. P. pocz. przybiera sig, skladajac rece na
przyrzad; odleglosé miedzy rekami ma byé mniej wigcej
réwna szerokosci barkéw; ramiona s3 cokolwiek ugiete.
Ruch wykonuje si¢ na rozk.: Wzn. nogi — Raz! Dwal
i t. d. Na Raz! podnosi si¢ wyprostowans lewa noge



Fig. 137. Fig. 138.

Fig. 141. Fig. 142.
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o stopie, zwréconej nazewnatrz, prosto wprzéd, mozliwie
wysoko, poczem noga ta bezposrednio wraca do P. pocz.
Na Dwa! wykonuje si¢ te same ruchy prawa noga.
Fig. 137.

Ruch wykonuje si¢ pézniej swobodnie, bez liczenia,
w okreslonym rytmie. — St. przd. opd. — Wzn. N. npm.
wykonuje si¢ w ten sam sposéb. Fig. 138. Por. 707.

699. Npt. opd. t, N. pd. —i Wzn. N. npm. Ta sama
forma ruchu, co poprzednia, lecz jako P. pocz. uzywa sig
formy, powstalej przez podniesienie nogi. Ruch wykonuje
si¢ rytmicznie na rozk.: W miejscu — marsz/ a ustaje na
rozk.: Stdj! Fig. 137 i 138.

N. pd. — i Wzn. N. npm. wykonuje si¢ réwniez bez
chwytu, w Chw. bd. i RR. w.

Najwazniejsze bledy przy tem éwiczeniu sa: stojgca
noga jest ugieta, podczas gdy powinna byé zupelnie wy-
prezong, podniesiona stopa nie jest zwrécona nazewnatrz,
tuléw nie jest nieruchomy, lecz opada wtyl, barkii glowa
s wysunigte wprzéd.

700. /2 Zw. tI. (Ik.) —i Skcz. N. npm. zgodnie z po-
przedniemi. Fig. 136.

701. /2 Zw. t1. (1k.) — i Skurcz i Wyprost N. zgod-
nie z poprzedniemi. Fig. 136.

702. /2 Zw. t1. (1k.) —i Wzn. N. npm. Po przybraniu
P. pocz. wykonuje si¢ ruch zgodnie z tem, co o tym samym
ruchu powiedziano przy sklonie napietym. Fig. 29 i 136.

703. /> Zw. . — i Nacisk kolana () wykonywa sig
jak Skl. nap. naciskanie kolana (492).

704. Sd. npt. — i Opad wtyl z chwytem za przednia
krawedz tawki. Przyrzad: j. w. Krawedz tawki chwyta sie
na rozk.: Chwyt! Z zachowaniem chwytu wykonuje sig
opadanie wstecz do poziomu lub niZej, na rozk.: Opad
wiyt — Raz! Powrét na rozk.: Wyprost — Dwal Rece
przytem pomagaja. Por. fig. 174.
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705. Sd. npt. plasko (rkr.) — i Opad wtyl wykonuje

si¢ zgodnie z 693, z przestrzeganiem, aby stopy ustalone
byly tak wysoko, zeby wyprostowane nogi znajdowaly sie
w plaszczyznie poziomej, albo tez wykonuje si¢ éwiczenie
na ziemi lub innej poziomej podstawie. Wskutek tego ruchu
powstaje Sd. pd. plaski, opd. Fig. 139 i 140. W tej po-
stawie wykonuje si¢ Rzuty RR. w réinych kierunkach,
Rozklad RR. i Wymachy RR. — Siad przodem zmienia
si¢ niekiedy na siad przodem o nogach ugigtych, w kto-
rym wykonuje si¢ Opad wtyl. Fig. 141.

Uw.: O ile do tego ¢éwiczenia uzywa sig taweczki, lub innego
stalego przyrzadu, éwiczacy moga siadaé rozkrocznie, jezeli wymaga
tego réznica w dlugosci nég. Fig. 140.

706. Po opadaniu wstecz wykonuje si¢ Lz. Ik. RR. w.
w ten sposéb, ze po zrobieniu zupelnego opadania wiyl,
rece puszczaja krawedz lawki, a ramiona przybieraja po-
lozenie wwyzsigzne. Przy zupelnie wyprezonych ramionach
i kofcach palcéw opartych o ziemig, podnosi sig¢ piers
mozliwie wysoko. Fig. 142.

Cwiczenie wykonuje sie jak poprzednie na polecenie.
Powrét odbywa sie na rozk.: Chwyt! i t. d.

707. /> Zw. opd. — i Wzn. N. npm. Przyrzad: tram
na wysokosci ciemienia. Fig. 138. Cwiczacy stoi tuz przed
tramem, chwyta go rekami, oddalonemi od siebie na sze-
rokosé barkéw; stopy zwrdcone sa nazewnatrz, piety zla-
czone pionowo pod lata; w tej postawie opada mocno
wyprostowane cialo wstecz, tak, Ze ramiona sg zupelnie
proste, poczem wykonuje si¢ ruch na liczenie. Forma
ruchu jest ta sama, co St. przd. opd. — Podn. N. npm.
Por. 698.

1/ Zw. opd. — i macisk N. (:) powinno si¢ éwiczyé
z przedtem wymienionych powodéw. P. pocz. jak na fig. 49.
Pomagajacy stoi przed éwiczacym i - (pr.) reka naciska
i opuszcza jego l. (pr.) noge; éwiczacy stawia opér i utrzy-
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muje noge prosto. P. wyjSciowg nalezy przez caly czas
dokladnie zachowaé.

708. Opd. — i Wzn. N. npm. fig. 143 jest ruchem
podobnym do 707, wykonywanym miedzy dwiema piono-
wemi zerdziami, ktére éwiczacy chwyta rekami w wyso-
kosci bioder. Stopy o pietach zwartych znajdujg sie w od-
leglosci 1—2 stép przed zerdziami, nogi maja byé proste,
a tuléw opadniety wsteé¢z, tak, ze jest prawie poziomy.
W tej postawie wykonuje si¢ podnoszenie nég naprzemian
w wolnym takcie. Noge podnosi si¢ przytem prosto wprzéd,
wysoko wgére; podbicie jest wyprezone, stopa zwrécona
nazewnatrz.

709. Sd. npt. opd. — i Wzn. NN. Przyrzad: tram,
mniej wiecej na wysokosci bioder i podloga albo taweczka.
Fig. 144. Cwiczacy siadaja na ziemi lub laweczce, zwré-
ceni do tramu i pionowo pod nim, o nogach prostych,
wyprezonych wprzéd. Nastepnie na rozk.: Chwyt! rece
chwytajg tram nachwytem, w zwyczajny sposéb, oddalone
od siebie na szeroko$é¢ barkéw; ramiona majg byé przy-
tem wyprezone, tak, ze tuléw oraz szyja i glowa opadaja
wstecz; dokladnie nalezy przestrzegaé, aby piers byla do-
brze wzniesiona. Po wprawieniu si¢ w przybieraniu P. pocz.
przez kilkakrotne powtérzenia wykonuje si¢ ruch na rozk.:
Wzn. nég — Raz! na co obie nogi zwarte, proste, o sto-
pach zwréconych nazewnatrz podnosza si¢ z ziemi mozli-
wie wysoko, z zachowaniem zupelnego wyprezenia tulowia
i dobrego trzymania glowy. Na rozk.: Dwa/ nogi cicho
wracaja na ziemie.

Uw.: W czasie, fdy nogi s podniesione, nalezy od czasu do czasu
wykonywaé zwroty glowy na liczenie.

710. Zw. tylem, Skcz. NN. fig. 145, pézniej Zw. ty-
tem, Skcz. NN. — i Wyprost N. npm. Fig. 62. Por. 563.
W Zw. tylem — Wzn. NN. z powolnem ich opuszcza-
niem, na rozk.: Raz/ na ktéry nogi proste przenosi sie



Fig. 143.

Fig. 147.

Fig. 144.
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zamachem mozliwie wysoko wgére, poczem bez osobnego
rozkazu opuszcza sie je powoli do P. pocz. Cwiczenie to
konczy sig¢ czesto skokiem wglab po wykonaniu zamachu
nég. Por. 545. Fig. 48. .

711. Zw. tylem, Skcz. NN. — i Wyprost NN. Obie
nogi prezg si¢ i zginaja na osobne rozkazy. Fig. 145.
Wskutek wyprezenia obu nég powstaje Zw. NN. pd. Por. 564.

712. Zw. NN. pd. — i Rozklad NN. wykonuje si¢ po
przybraniu P. wyjsc. na rozk.: Raz/ Dwa! i t. d.

713. Sd. npt., Skcz. (RR. w.) (Chw. k.) — i Opad
wtyl wykonuje si¢ zgodnie z innemi opadaniami wty! po
skurczu ramion, wyprezeniu ich wgére lub zlozeniu rak
ponad kark. Fig. 146 i 147. W dalszym ciagu éwiczy sie:
Sd. npt., skcz., opd. — i Rzuty RR.

714. Kl. rkr. — i Opd. wtyl (chw. bd.), fig. 148.
P. wyjsc. przybiera sig¢ z przysiadu niskiego w ten sposéb,
ze przy lekkiem opadnigciu tulowia wty! oba kolana po-
woli i cicho opuszczaja sie na ziemig, poczem cialo od
kolan wgére zupelnie si¢ prostuje. W tej postawie moga
konce stép opieraé si¢ o ziemie, albo (fig. 150) gérne
powierzchnie stép na ziemi spoczywajag. Na rozk.: Opad
wiyl — Raz! wykonuje si¢ opadanie ciala od kolan,
z zachowaniem zupelnego wyprostowania. — Przez ugig-
cie stawéw kolanowych i biodrowych, tak, ze siedzenie
dotyka piet, powstaje Siad kleczny, w ktérym wykonuje
si¢ skrety tulowia. Por. 766. Z poczatkujacemi i dzieémi
uzywa si¢ ¢éwiczenia tego przed innemi ruchami w kleczce.
Na rozk.: Wyprost — Dwa! wraca cialo wyprostowane
do pionowego polozenia.

Do St. zsd. wraca sig, przechodzac naprzéd do przy-
siadu niskiego; dzieje si¢ to zapomoca przeniesienia sie-
dzenia wtyl, ku pietom, poczem cig¢zar ciala tak si¢ réw-
nowazy, ze mozna podniesé¢ kolana z ziemi i utrzymaé sig
w réwnowadze w przysiadzie niskim, poczem prezy sig
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kolana i opuszcza pigty w zwyczajny sposéb. — Cwiczenie
to wykonuje si¢ réwniez w Kl. wskcz. i wsz. W ten spo-
s6b powstaja:

715. Kl. rkr. wskcz. — i Opad wtyl i Kl. rkr.
RR. w. — i Opad wtyl. Wskutek opadania powstaje:
KL rkr. opd. Fig. 148.

716. Kl. rkr. skcz., opd. — i Rzuty RR. wzwyz. Po
przybraniu P. wyjsc. wykonuje si¢ prezenie ramion na rozk.:
Rzuty ramion wzwyz — Raz! Ramiona prezy si¢ wgére
i wstecz w kierunku, okreslonym przez opadniecie ciala.
Na rozk.: Dwa! wraca si¢ do Kl. skecz. i t. d. Fig. 148.

Jezeli w czasie opadania ma byé wykonany takze sklon
tulowia, rozk. brzmi: Ze skfonem Opad wtyt — Raz!
Fig. 149.

Bledy przy éwiczeniach w kleczce polegajg czesto na
tem, ze nie przechyla si¢ miednicy wtyl, lecz ugina sig
kregostup, ktéry powinien pozostaé prosty, dalej, ze wy-
suwa si¢ wprzéd barki i glowe, ze podnosi si¢ barki
fokiiods

717. KL. jni., chw. bd. — i Skl. wtyl. Fig. 151. P. pocz.
przybiera si¢ ze St. wpd. w. jak i ze St. jzn. na rozk.:
W klegku — jnz. — stari! przez ugiecie tylnego kolana
az do ziemi. Jezeli postawe te przybiera si¢ ze St. zsd.,
dzieje si¢ to na rozk.: Na L (pr) kolanie klek — nij!
przyczem d¢wiczacy ugina pr. (l.) noge nie ruszajac stopy
z miejsca, podczas gdy l. (pr.) noge, przenosi si¢ prosto
wtyl, tak daleko, zeby kolano dosieglo ziemi w odda-
leniu dwéch stép prosto wtyl od tego miejsca, na ktérem
poruszona noga przedtem si¢ znajdowala. Nastepnie cialo
prostuje si¢ wgére od opartego kolana, na ktérem, jako-
tez na opartej nieporuszonej stopie spoczywa cigzar ciala.

Sklon wstecz wykonuje si¢ na rozk.: Skion wiyt — raz/
‘a powrét na rozk.: Wyprost — Dwa! Cwiczenie to mozna
-wykonaé w postawach chw. bd., skez., RR. w. albo chw. k.
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Wskutek tego ruchu powstaje Kl. jnz. k., w ktérym
wykonuje si¢ rzuty ramion w réinych kierunkach na
zwykle rozkazy.

Do St. zsd. wraca si¢ na rozk.: Wypmst — Raz/! Po-
stawa — Dwal

718. Npt. jni. — Opad wtyl. Przyrzad: przyécianek,
fig. 152, tram, albo wspétéwiczacy, fig. 152 a. Cwiczenie
to wykonuje si¢ w P. chw. bd., skez., RR. w. i chw. k. P.
pocz. przybiera si¢ w ten sposéb, ze l. (pr.) stopa opiera
si¢ na szczeblu lub czem$ innem na wysokosci kolan lub
nieco wyzej, lecz nigdy wyzej, niz w wysokosci bioder;
noga ma by¢ prosta, stopa zwrécona nazewnatrz. Pr. (L)
noga, stojac prosto i pionowo, diwiga cigzar ciala, wy-
prostowanego w dobrej postawie.

Ruch wykonuje si¢ na rozk.: Opad wiylt — Raz!
przyczem opadanie ma byc mozliwie niskie; lecz wskutek
skrepowania miednicy przez noge opartg i przez wypre-
zenie stawu biodrowego drugiej nogi, samo opadanie jest
bardzo nieznaczne i musi byé uzupelnione przez wigkszy
sklon tulowia wtyl. Powré6t odbywa sig na rozk.: Wyprost —
Dwa! Przy tem c¢wiczeniu jest rzecza waing, aby nieru-
chomo utrzymaé nieco cofnigte barki, ramiona i glowe,
i aby piers byla dobrze wzniesiona. Nogi si¢ zmienia na
rozk.: Zmiana — Raz! Dwal poczem si¢ ruch powtarza.

Z éwiczenia tego wyplywa nastepujace:

719. Npt. jnz. skcz. — Rzuty RR wzwyi. Rzuty ra-
mion wykonuje si¢ z poczatku powoli, zreszta zgodnie
z poprzedniemi objasnieniami.

Najistotniejsze bledy przy tych éwiczeniach sg: ugiecie
kolana, tak nogi stojacej, jak i opartej, zapadnigcie piersi,
wysuniecie wprzéd barkéw i glowy.

720. Chw. bd., zczp. K. — i Opd. tl. Przyrzad: poje-
dynczy lub podwéjny tram i t. p., fig. 153. P. wyjsé.
przybiera si¢ w ten sposéb, ze l. (pr.) kolano zaklada sie



Fig. 148. Fig. 149. Fig. 151.

Fig. 154.
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ponad tram pojedynczy lub ponad gérny tram podwéjnego,
w takiej wysokosci, ze oparty staw kolanowy znajduje sie
mniej wigcej w wysokosci stawu biodrowego; o ile uzywa
si¢ tramu podwdjnego, dolny powinien znajdowaé sig
w tak odmierzonym odstepie od gérnego, ze podbicie
nogi podniesionej ma poza nim oparcie. Fig. 154. Noga
stojaca ma byé ustawiona w takim odstepie od przyrzadu,
zeby jej stopa znajdowala si¢ pionowo pod stawem bio-
drowym. Pozatem postawa ma byé réwna zasadnej. P.
pocz. przybiera si¢ na polecenie, poczem nastepuja rozk.:
Opad wtyt — Raz! Wyprost — Dwa! To samo — Raz!
Dwal i t. d. Zmiana! i t. d.

Sd. powyz wspr. — i Opad wtyl. Przyrzad tram po-
dwéjny. Fig. 155.

Takze w tej formie ruchu stosuje si¢ wyzej wymienione
polozenia ramion, jakotez rzuty ramion.

Uw. : Réznice w pracy miesni wypreznych i zginajacych opartej
nogi, zaleznie od tego, czy uzyto pojedynczego czy podwéjnego tramu,
wystarczy wykazaé, aby jg zrozumieé.

721. Sd. spodem, skcz. NN. — i Wymyk. Przyrzad:
niski tram. Rece podchwytem, pézniej nachwytem. Obie
nogi opuszczajg ziemig¢ réwnoczesnie. Fig. 63 i 64.

722. Npt. jni. opd. — i Zgiecie N. (chw. bd.) fig. 14.
Przyrzad: przyscianek, tram lub inny. P. pocz. przybiera
sig, ustalajac 1. (pr.) noge. Stope ustala si¢ mniej wigcej
w wysokosci kolan, niekiedy nieco nizej. Potem wykonuje
si¢ opadanie wstecz i wtedy dopiero éwiczacy znajduje
si¢ w P. pocz. Uginanie nogi odbywa si¢ na rozk.: Zgie-
cie nogi — Raz! przyczem sig¢ ugina kolano nogi stojacej,
bez podniesienia pigty z ziemi i bez zadnej innej zmiany
w postawie. Nastepnie prostuje si¢ noga na rozk.: Wyprost
kolana — Dwa! Ruch powtarza si¢ odpowiednig ilogé
razy, poczem nastepuje zmiana nég i t. d.



Fig. 157.

Fig. 158. Fig. 159.

Fig. 160. Fig. 161.
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723. Skcz. N., zczp. — i Opad tl. i Wznos ze zgie-
ciem i wyprostem K. npm. Przyrzad: przyscianek. Fig.
156. P. pocz. wedlug 718, lecz kolano nogi opartej ma
byé ugiete. Cwiczenie odbywa sie na rozk.: Opad wiyt
i zgiecie kolana — Raz! przyczem wykonuje si¢ opadanie
wstecz, réwnoczesnie uginajac kolano nogi stojacej, a pro-
stujac noge oparta. Wskutek tej réznicy w polozeniu obu
nég opadanie moze byé zupelniejsze, a tem samem wy-
giecie kregostupa mniejsze, jak widaé na fig. 157. Do
postawy pionowej wraca si¢ na rozk.: Wyprost — Dwa/
przyczem wracajqc'do P. pocz. prostuje si¢ noge stojaca,
a ugina oparta. Cwiczenie si¢ powtarza i zmiana nég
nastepuje j. w.

W Zczp., opd. — i Zgiecie K. npm. ugina si¢ naprze-
mian kolana w opadzie, t. zn. bez prostowania tulowia,
fig. 158, na rozk.: Zgiecie l. (pr.) kolana — Raz! Wyprost —
Dwa! Zmiana — Raz! Dwa! i t. d. Bledy naogél te
same co w Klekach.

724. Sd. npt., RR. w., opd. — i Skurcz RR z opo-
rem (:) Cwiczenie to sam nauczyciel objasnia, okazuje,
wyéwicza i nadzoruje. Droga ruchu ma byé mala, lecz
postawa bardzo dobra.

725. Najprostszag forma ¢éwiczen brzusznych drugiego
rodzaju jest St. ma czworakach i ruchy w tej postawie.
Fig. 159. Na czworakach staje si¢ z postawy zwyklej lub
o RR. w. wykonujac sklon wprzéd i wdé! tak nisko, ze przy
wyprostowanych ramionach, obie dlonie opierajg sie
o ziemie. Nogi majg pozostaé proste, co sprawia, ze
éwiczacy, zaleznie od moznosci sktonu, majg rézne odstepy
miedzy rekami a nogami. Postawe te¢ przybiera si¢ na
rozk.: Na czworaki, Skfon wprzéd i wdét — Raz!
Powrét na rozk.: Wyprost — Dwa! Przybieranie po-
stawy ¢éwiczy sie¢ kilka razy, zanim si¢ w niej wykonuje
ruchy.
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726. Na czworakach — Rozkroki poskokiem wyko-

nuje si¢ po przybraniu P. wyj$é. na rozk.: Rozkroki —
Raz! Dwa! Na Raz! obie nogi réwnoczesnie poskokiem
przenosza si¢ na odleglo$é stopy, kazda w swoja strone,
na Dwa! lacza si¢ znowu poskokiem i t. d. Na rozk.:
Prostuj sie! wraca si¢ do St. zsd. Ruch wykonuje si¢
przewaznie na przedniej czesci stép, dzigki ich elastycznosci.
Cwiczenie sie¢ powtarza.

727. Na czworakach — maly skok wprzéd ku re-
kom i z powrotem. Por. fig. 159. P. wyjsc. j. w. a ruchy
wykonuje sie na rozk.: Skok wprzéd — Raz! Wiyl —
Dwa! Na Raz! obie nogi dzieki wlasnej sprezystosci wy-
konujg skok prosto wprzéd, na Dwa!/ réwniez skokiem
wracajag na swoje miejsce w P. pocz. i t. d. Posuniecie
ma byé catkiem krétkie, a nogi powinny byé mozliwie
proste t. zn. tylko nieznacznie poddawac si¢ w kolanach.
Siedzenie caly czas wysoko wzniesione. Cwiczenie powtarza
si¢ kilka razy na liczenie, poczem wraca si¢ do St. zsd.

728. Chéd na czworakach. Por. fig, 159. Po przybra-
niu P. wyjsc. wykonuje si¢ pochéd na rozk.: Pochéd
wprzéod — Raz! Dwa! Na Raz! obie rece réwnoczesnie
posuwajg si¢ o dlugosé stopy prosto wprzéd, podczas
gdy stopy pozostajg na miejscu, a nogi proste; na Dwa/
obie stopy réwnoczesnie wykonuja tej samej dlugosci skok
wprzéd, przyczem nogi réwniez maja byé wyprostowane. Cwi-
czenie powtarza si¢ kilka razy na liczenie: Razl Dwalit. d.

729. Pochéd na czworakach wtyl wykonuje si¢ na
podobne rozkazy i w analogiczny sposéb, lecz najpierw
posuwaja sie¢ nogi, p6zniej rece. Fig. 159,

730. Na czworakach — Poskoki obunéz wykonuje
si¢ na rozk.: Raz/w ten sposéb, ze podskakuje si¢ wgére
obiema nogami réwnoczesnie, tak, Ze cigzar ciala chwilowo
spoczywa na rekach. Cwiczenie powtarza sig¢ kilka razy
na ponawianie tego samego rozkazu.

Térngren. Gimnastyka. 3 14
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731. Pp. pd. 1k. wykonuje si¢ na rozk.: W podporze
przodem {tukiem — Stari! Dwa! Na Stan! wykonuje sig
sklon wprzéd i wdét i obie dlonie, palcami zwrécone do
srodka, kladzie si¢ na ziemi, tuz przed koncami stép
i nieco nazewnatrz od nich; kolana mozna przytem ugiaé
o tyle, ile trzeba, aby rece byly zupelnie oparte. Na Dwa!
przenosi si¢ obie nogi réwnoczesnie prosto wstecz, tak
daleko, ze zwarte nogi si¢ prostuja; ledZzwie opuszczone,
lecz brzuch nie dotyka ziemi; tuléw tworzy tuk wdoél wy-
gigty od barkéw do stawéw biodrowych. Por. fig. 160
i 170. Cialo zatem spoczywa na obu zwréconych naze-
wnatrz koncach stép i na ramionach, stojagcych pionowo
ponad rekami. Glowa ma byé dobrze wzniesiona, szyja
wydtuzona. Do St. zsd. wraca si¢ na rozk.: Postawa —
Dwa! Na pierwsze hasto cialo si¢ kurczy i nogi doska-
kuja do rak, na Dwa/ cialo si¢ podnosi do zupelnego
wyprostowania.

732. Zm. miedzy St. na czworakach a Pp. przd.
(tk.) Por. fig. 160. Wykonuje si¢ na rozk.: Podpér przo-
dem (%) — Raz! Dwa! Na czworakach — Stan!
Zmiana — Raz! Dwa! i t. d. Postawa! Przy tem éwi-
czeniu nalezy zwazaé, aby nogi stosowaly si¢ do zmiany
w postawach i aby glowa byla dobrze wzniesiona.

733. Chéd na czworakach, dlugiemi krokami wyko-
nuje si¢ na liczenie. Na Raz!/ obie rece réwnoczesnie,
' jak w 728, przenosza si¢ prosto wprzéd, tak daleko, ze
cialo znajduje si¢ w pqdporze, lezac przodem lukiem; na
Dwa! przysuwajg si¢ stopy do rak, jak w 728. Fig. 160.

734. Pp. pd. — Zwr. Gl Po przybraniu P. wyijsc.
wed!. 694, wykonuje si¢ i powtarza zwroty glowy na li-
czenie do czterech, a wraca si¢ do postawy j. w.

735. Pp. pd. — i Zgiecie i Wyprost RR. Z P. wyjsc.
ugina si¢ stawy lokciowe na rozk.: Ugigcie ramion —
Raz! Prostowanie — Dwa! i t. d. Fig. 161,
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736. Pp. pd. — i Rozkroki podskokami. Cwiczenie
to wykonuje si¢ na liczenie: Raz! Dwa! Raz! Dwa!
it d. Na Raz! obie nogi wykonujg skok na dlugosé
stopy, kazda w swojg strone, na Dwa!/ w ten sam spo-
séb zblizaja si¢ do siebie, zawsze opierajac si¢ na palcach;
pézniej na liczenie i swobodnie. Wskutek rozkroku po-
wstaje Pp. przd. rkr. Por. fig. 162.

737. Pp. pd. rkr,, R. w. — i Wzn. re¢ki npm. Fig.
162. P. wyjsc. przybiera si¢ z Pp. pd. rkr. w ten spo-
'séb, ze jedno ramie przenosi si¢ do takiego polozenia
wzgledem ciala, jak w RR. w. na rozk.: Wznos L (pr.) ra-
mienia wzwyz — Raz! Nastepnie ruch wykonuje si¢ na
rozk.: Zmiana — Raz! Dwa! 1. (pr.) reka wraca na
‘swoje miejsce na pierwsze haslo, poczem pr. (L) reka
podnosi si¢ na Dwa! i t. d.

Po wystarczajacem wycwiczeniu wykonuje si¢ calg
zmianeg rgk na kazdy liczebnik.

Do tego éwiczenia latwo wkrada sie¢ blad, polegajacy
na opuszczaniu glowy, a takie i miednicy. Tego bleduy,
zdarzajacego si¢ i w innych éwiczeniach, nalezy unikaé.

738. Pp. pd. — i Wzn. N. npm. Fig. 163. Po przy-
braniu P. wyjsc. wykonuje si¢ wlasciwy ruch na rozk.:
Wzn. L. (pr.) nogi— Raz! Powrét — Dwa!i t. d. jakotez
i na liczenie: Raz! Dwa! Trzy! Cztery!

W pierwszem tempie podnosi sig L. (pr.) noge zupelnie
wyprezona, mozliwie wysoko, bez Zadnej innej zmiany
w polozeniu ciata; w drugiem tempie wraca si¢ do P.
pocz. Cwiczenie to, takze o ramionach ugigtych, wykonuje sie
pézniej na liczenie: Raz! Dwa! Do postawy wraca sig j. w.

739. Pp. pd. rkr. — i Wzn. reki i N. npm. Fig. 162
i 163. Wykonuje si¢ na rozk.: Podn. L (pr.) reki i pr.
(l.) nogi — Raz! Zmiana — Raz! Dwal i t. d. Do
wykonania stosuje si¢ to, co powiedziano o obu poprzed-
nich éwiczeniach.
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Odstep migdzy rekamiastopami w podporze zwigksza sie
stopniowo, tak, ze nogi musza byé oparte o jaki$ przedmiot,
n. p. o odwrécong taweczke, trzymang z obu stron przez
wsp6léwiczacych, lub w inny sposéb. Rece moga przytem
niekiedy obejmowaé niski szczebel lub tram. Fig. 164.

740. Pp. pd. — i Pochéd whok mozina wykonaé na
ziemi, przy laweczce, przy niskim tramie i t. p., o ktére
oparte sg rece, takie o ramionach ugigtych. Pochéd od-
bywaé si¢ moze w ustawieniu lub strumieniem w lewo
i w prawo. Zaczyna ta reka i noga, w ktérej strong po-
chéd ma si¢ odbywaé, a krok nie powinien byé wiek-
szy, jak 1—2 szerokosci dloni. Rece przytem nie zblizajg
si¢ nigdy do siebie wiecej, anizeli na szerokosé barkow,
jak w P. pocz.

741. Pp. poz. réini si¢ od Pp. pd. tylko oparciem
nég tak wysokiem, ze cialo znajduje si¢ w polozeniu po-
ziomem. Fig. 165. Przyrzady, przytem uzywane, sg: la-
weczka, przyscianek lub tram. P. pocz. przybiera si¢ po-
dobnie jak podpér przodem.

Wyprost karku z oporem (:) ‘powinno sig éwiczyé
w tych postawach. Cwiczenie to nalezy objasnié i okazaé.

742. W Pp. poz. wykonuje sie skrety Gl, Zgiecie
i Wyprost RR., Pochéd whok, Wzn. rak npm. i Przysiad.

743. Psd. i Psd. niski (takze na laweczce lub t. p.)
z Pp. pd. wykonuje si¢ po wskazaniu formy na haslo:
Stan/ Stopy silnem odbiciem wznosza sig¢ ponad ziemie;
wskutek szybkiego skurczu w stawach nég i tulowia
przenosi si¢ stopy pomiedzy rece; rece, silnie si¢ odbija-
jac, podnosza sie ponad plaszczyzne oparcia i powstaje
Psd. albo Psd. niski. Calo$é ma czyni¢ wrazenie lekkiego
i sprezystego skoku. — Przedtem éwiczyé nalezy Pp.
pd. — i Poskoki wprzéd i wtyl. Por. 695."

744. Jezeli z podporu poziomego podniesie si¢ nogi
tak wysoko, ze tworzy sig¢ linja ukosna od piet do lopa-
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tek, przy prostem trzymaniu calego ciata, powstaje Pp.
nsté. — Fig. 166. Trudno$é tej postawy stopniuje sig,
podnoszac nogi do wigkszego nachylenia ciala, ktérego
polozenie wkoncu zbliza si¢ do pionowego. Zm. miedzy
Pp. poz. a Pp. nté. éwiczy sie¢ na polecenie.

745. W Pp. nté. wykonuje si¢: Zwroty Gl, Zgiecie
i Wyprost RR., Pochéd whok i Przysiad. Ruchy te wy-
konuje si¢ zgodnie z temi samemi ruchami w obu po-
przednich postawach.

746. St. na rekach przygotowuje si¢ najpierw przy
tramie, ustawionym nieco ponizej stawéw biodrowych.
Fig. 167. Dwaj éwiczacy stoja naprzeciw siebie, po obu
stronach tramu, aby naprzemian przybieraé P. pocz. Ten,
ktéry ma to wykonaé, znajduje si¢ w St. o RR. w. tuz przed
przyrzadem, tak, ze przedniemi powierzchniami ud jest
o tram oparty. Na rozk.: Stanie na re¢kach — Raz! wy-
konuje skion wprzéd i wdél, obie dlonie sklada na ziemi
w poblizu pionowej plaszczyzny tramu, a zlgczone nogi
przenosi wgére, stale si¢ o tram opierajgc, az cialo znaj-
dzie si¢ w polozeniu do géry nogami, podobnie jak
w podporze nastoé.

Stojacy naprzeciw wspéléwiczacy w St. wsz. obejmuje
nogi ¢wiczacego powyzej kostek, aby w ten sposéb daé
mu potrzebne oparcie i umozliwi¢ uzyskanie stalosci po-
stawy. Powr6t odbywa sie¢ na rozk.: Wréé/ Cwiczacy ma
przytem ugiaé stawy biodrowe, postawi¢ stopy na po-
przedniem miejscu, oraz wyprostowaé tuléw i ramiona do
St. o RR. w. Potem wykonuje krok wtyl, aby zrobi¢ miejsce
stojagcemu naprzeciw,  ktéry si¢ przysuwa i zkolei wyko-
nuje ¢éwiczenie w ten sam sposéb. :

Pézniej mozna éwiczenie to wykonaé na liczenie. Sto-
jady z jednej strony stajg na rekach na Raz/ a wracajg
na Dwal, poczem stojacy po drugiej stronie czynig to
samo na nowe liczenie.
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747. St. na rekach wykonuje si¢ przygotowawczo takze
przed przysciankiem lub innym dostatecznie wysokim
i zreszta stosownym przedmiotem, z pomoca dw6ch wspél-
éwiczacych dla kazdego éwiczacego. Gdy éwiczacy sklada
obie rece na ziemi w odpowiedniem oddaleniu od przy-
rzadu, a nastepnie podnosi nogi, aby wyprostowaé cialo
do stania na rekach, pomagajacy z kazdej strony pod-
piera jedna reka jego lediwie lub barki, a druga przednia
powierzchni¢ jego ud, aby mu ulatwi¢ podniesienie nég,
a potem ustali¢ postawe. Przy powrocie pomagajacy prze-
nosza goérne rece na przednig strong stawéw biodrowych
éwiczacego, co ulatwia powolne uginanie tych stawéw
oraz spokojny i cichy powrét do postawy stojacej.

W Staniu na rekach i przygotowaniach do niego waing
jest rzecza, aby od poczatku przyzwyczajaé éwiczacych
do takiego wygiecia szyi, aby glowa zblizala si¢ do
plecow.

Po dostatecznem przeéwiczeniu przygotowan przybiera
si¢ te¢ postawe swobodnie, ku przyrzadowi lub stojgcemu
naprzeciw wspéléwiczacemu, ktéry z wystarczajacy sta-
lodcia podtrzymuje nogi ¢wiczacego. .

Powinno sie¢ stawaé na rekach, podnoszac obie nogi
z ziemi réwnoczesnie i trzymajac je zwarcie podczas pre-
zenia. Fig. 168. Poniewaz nie wszyscy moga to odrazu
wykonaé, moga éwiczacy z poczatku przechodzi¢ do sta-
nia na rekach z Wkr.; lecz nalezy w takim razie do-
kladnie przestrzegaé, aby co drugi raz 1. (pr.) noga
znajdowala sie zprzodu, a to w celu jednakowego wycwi-
czenia w obie strony. Skoro tylko mozna podniesé obie nogi
réwnoczesnie, zarzuca si¢ poprzednig forme¢ c¢wiczenia.

748. W St. na rekach wykonuje si¢ Skr. Gl, Zgiecie
i Wyprost RR. Wzn. reki npm. i przenos NN. wdél po
przyrzadzie. Po przybraniu P. wyjsc. przy przyscianku
przenosi si¢ naprzemian nogi wdél, o 1, 2, 3 lub wiecej
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szczebli, poczem si¢ wraca w odwrotnym kierunku. Cwi-
czenie to wykonuje si¢ swobodnie. Pézniej St. na re-
kach — i Przenos N. N. wdél éwiczy sie swobodnie
tak dlugo, az rece i nogi znajdg si¢ na tej samej pla-
szczyznie poziomej, wskutek czego powstaje St. lk. poz.
(mostek), podobnie jak na fig. 169.

W St. k. poz. i podobnych postawach pozostawaé
nalezy z poczatku tylko bardzo krétko, a nawet bardziej
wyéwiczeni nie powinni wytrzymywaé w nich dluzej, jak
5 sekund.

Formy zabawowe:

749. Pp. pd. k. — i Pochéd na re¢kach wprzéd.
Przyrzad: dwie réwnolegle laweczki, miedzy ktéremi znaj-
duje si¢ éwiczacy. Fig. 170. P. wyjsc. przybiera sig, skla-
dajac rece na laweczkach, a nogi prezac wtyl Tutéw
ma byé prawie pionowy, a glowa dobrze wzniesiona. W tej
postawie kroczy sie rekami po laweczkach wprzéd. Cwicze-
nie wykonuje si¢ na polecenie, swobodnie i strumieniem.

750. Pp. pd. rkr. — i Wzn. reki npm. Podnosi sig
naprzemian wyprezone ramiona wprzéd i wgére. Przy
rytmicznej zmianie rece z klasnieciem wracajg na podloge.
Fig. 162.

750a. Pp. pd. i Pp. pd. rkr. — Klaskanie. Przyrzad:
przyscianek, niski tram, laweczka, wkoncu podloga. Po
przybraniu P. pocz. kazdy wykonuje ruch swobodnie, na
zapowiedz: Klaskanie!

Cwiczenie to polega na tem, ze klaszcze sig¢ silnie
w dlonie, poczem rece wracaja na swoje miejsce mo-
zliwie miekko i cicho. Pozatem cialo powinno mozliwie
najlepiej zachowaé swoje polozenie, a wigc nie podnosié
si¢ ani opuszczaé zbyt silnie; dlatego tez ramiona majg
byé nieco ugiete.

Klaskanie wykonuje si¢ réwniez lacznie z chwytaniem
naprzemian dwéch sasiednich szczebli.
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751. Taczki éwiczy si¢ parami. Fig. 171. Pierwszy
éwiczacy staje w podporze, potem podnosi kolejno nogi,
ktére stojacy za nim obejmuje powyzej kostek, u dzieci
i stabszych w kolanie, i opiera je o zewngtrzne powierzch-
nie swoich bioder. W powstalej w ten sposéb postawie
wykonuje si¢ pochéd na rekach wprzéd. Cwiczenie wy-
konuje si¢ w ustawieniu, z zachowaniem réwnania, poza-
tem swobodnie.

Do form zabawowych zalicza sie¢ péwniez Skoki za-
jecze, Bieg ma czworakach i Wyscigi na czworakach.
Takie i tym podobne d¢wiczenia w sali wykonuje sig
wpoprzek desek podlogi.

752. Pp. pd. rkr. — i Poskok w miejscu wykonuje
si¢ na ziemi w ten sposéb, ze wskutek silnego, réwno-
czesnego i szybkiego napiecia calej przedniej strony ciala
oraz ramion i ndg, rece i stopy réwnoczesnie odrywajg
si¢ od ziemi, poczem réwniez réwnoczesnie i mozliwie
cicho wracaja na swoje miejsce w P. pocz. Fig. 172.
Ruch wykonuje si¢ swobodnie i powtarza kilka razy.
Pézniej wykonuje si¢: Pp. pd. rkr. — i Poskok w miejscu
z klaénigciem. Cwiczenie réwne poprzedniemu z dodat-
kiem klasniecia w dionie w chwili, kiedy rece i nogi sa
ponad ziemig. Swobodne éwiczenie.

753. Zw. nté. Przyrzad: przyicianek, fig. 173. Cwi-
czacy sklania si¢ wprzéd i wdél ku przysciankowi, pod-
nosi rece tylem w gére i chwyta mozliwie wysoki szcze-
bel, poczem podnosi nogi, tak, ze znajduje sie w zupelnie
pionowem polozeniu nastoé.

754. Li. tylem ppk. poz. z chwytem. Przyrzad: Dra-
bina, laweczka lub t. p. Fig. 174. Cwiczenie polega na
zréwnowazeniu ciala, lezgcego prosto, tylem, wpoprzek
przyrzadu, tak, Ze zachowana jest réwnowaga miedzy
czesciami ciala po obu stronach przyrzadu. Rece przytem
w razie potrzeby pomagajg. Cwiczenie swobodne.
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755. St. bk. — i Wymach NN. przodem wzwyz. Przy-
rzad: przyscianek lub inny. Wykonuje si¢ na rozk.: Raz/
na ktéry noga zewnetrzna wykonuje zamach przodem
wgére do mozliwie najwyzszego szczebla. Ruch wyko-
nuje si¢ jednakowa ilo§é razy w obie strony. — Pézniej
éwiczenie moze byé swobodne.

756. Npt. — Przygotowanie do wymyku, potem Od-
myk bez dotknigcia ziemi. Cwiczenie swobodne przy bar-
dzo niskim tramie. Por. 898 i 565.

757. Zw. przewrotny. Przyrzad: tram albo dWie liny
pionowe. Ze zwisu ugina si¢ nogi przodem wgére i prze-
nosi sie je pod tram, przyczem cialo, idgc za tym ruchem,
obraca si¢ dokola osi poprzecznej stawéw barkowych,
poczem nastgpuje zeskok, albo powrét do poprzedniego
zwisu i zeskok. Por. 566, fig. 66. Cwiczenie to wykonuje
si¢ réwniez migdzy dwiema linami pionowemi, lecz wtedy
stopy, oparte podbiciem o liny, pozostaja nad rekami,
podczas gdy cialo opada wdé! migdzy zaczepieniami rak
i nég; powrét odbywa si¢ w przeciwnym kierunku.
W ustawieniu, albo swobodne éwiczenie.

758. Zm. miedzy Pp., skcz. NN., a Pp. pd. k. Przy-
rzad: dwie réwnolegle laweczki. Fig. 175. Wykonanie na
liczenie. — Przy tem i przy podobnych éwiczeniach glowa
ma byé wzniesiona, a wzrok wgére skierowany.

759. Zm. miedzy Pp. pd. 1k. a Pp. tylem wykonuje
si¢ migdzy dwiema réwnoleglemi laweczkami lub innemi
przyrzadami, ustawionemi w odpowiednim odstepie. Fig.
176. Stojac na linji Srodkowej migdzy taweczkami, w od-
daleniu mniej wiecej 1 m od nich, éwiczacy na kazdej
z nich kladzie jedng reke i wykonuje Pp. pd. tk.; z tej
postawy przeciaga nogi wprzéd i nie zatrzymujac sig
w Pp. skecz. NN. prezy je wprzéd mozliwie daleko, po-
magajac sobie prostowaniem calego ciala; ramiona poma-
gaja w szybkosci ruchu, tak, ze rece moga opuscié opar-
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cie, poczem cialo kurczy si¢ i bezzwlocznie rzuca sig
wprzéd do ponownego Pp. pd. tk. Ruchy te powtarza sig
wzdluz calego przyrzadu. Im wiekszego pedu nabieraja
zamachy ciala, tem lepiej; przez caly czas cialo ma byé
dobrze wzniesione migdzy barkami, a glowa wysoko. Ruch
wykonuje si¢ na rozk.: C"wi'cz!

760. Dzwon. (Pecak). Cwiczenie to wykonuje si¢ pa-
rami lub w dwuszeregu. Fig. 177. Dwaj ¢wiczacy jedna-
kowego wzrostu stoja prosto, plecami zwréceni do siebie.
Splatajag ramiona w stawach lokciowych, a przedramiona
przyciskaja do tulowia. W tej postawie jeden z nich
pochyla si¢ wprzéd w stawach biodrowych, zachowujac
proste plecy. Drugi, pozostawiajac splecenie ramionami
bez zmiany i trzymajac plecy prosto, pozwala sie podniesé
z ziemi. Nastgpuje zmiana ruchu, tak, ze w ten sposéb
éwiczacy kolejno sie dzwigaja i s3 podnoszeni. Wykonanie
-odbywa si¢ z poczatku na rozkazy albo na liczenie do czte-
rech, pézniej do dwéch, wkoficu swobodnie. Cwiczenie to wy-
konuje si¢ réwniez z RR. w., ze stosownym chwytem. Fig. 178.
Stalo$é zwigksza sig przez przeniesienie ramion wbok.

Uw.: W postawie, powstalej przez sklon wprzéd jednego éwi-
czgcego, drugi moze wykonaé Wzn. NN., o ile obaj s3 dobrze wyéwi-
czeni i bardzo uwazni. Fig. 178.

Cwiczenia naprzemianstronne.

761. Im doskonalej zachowuje si¢ prawidlowg postawe
ciala w czasie ¢wiczef naprzemianstronnych, tem wigksze
jest ich dzialanie w kierunku wyzej podanym, str. 93.
Osobno to trzeba podkreslié, poniewaz czes$¢ nalezacych
do tego rodzaju éwiczen bardzo tatwo wywoluje niedbala po-
stawe, a tej sklonnosci musi sig skutecznie przeciwdzialaé.

762. Réwnie jak inne ruchy tulowia, ruchy naprzemian-
stronne wykonuje si¢ naogél powoli; poczatkujacy i dzieci
zawsze je maja wykonywaé powoli.
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763. Cwiczenia tego rodzaju ruchu sa czescia skretami,
czescig sklonami, a czesScia polaczeniami obu tych form
ruchu i i. Wykonuje si¢ je w St, Zwciu, Wy (za) kr.,
Rkr., K1, Pp., St. tk., Wpd., St. bk. wspr., Wsp., Lz.
bk., Skcz. N., Wspr. S., Sd. i innych postawgch.

764. Zwcie — Skl. whok. Fig. 179. Cwiczenie wyko-
nuje si¢ w Zwarciu na rozk.: Skfon w L (pr.) — Raz!
Wyprost — Dwa! i t. d. To i wszystkie inne céwiczenia
wykonywaé nalezy jednakowa ilo§¢ razy w obie strony,
a o ile idzie o sklony, trzeba uwazaé, aby nie dopuszczaé
do skretu tutowia.

Skret tulowia jest zwyklym bledem przy wszystkich
sklonach wbok. Przeciwdziala¢ temu skutecznie mozna
tylko przez ciagle usilowanie, aby podczas sklonu zacho-
waé zupelne wyprezenie. Przy sklonach wbok unikaé na-
lezy mimowolnego opadania glowy wprzéd.

765. Zwcie — i Skr. whok (chw. bd.). Wykonuje sig
na rozk.: Skret w l. (pr) — Raz! Do przodu — Dwa!
i t. d. zgodnie z poprzedniem.

Przy skretach nalezy dazyé do wywolania wrazenia, ze
ruch odbywa si¢ dokola osi zupelnie pionowej, podczas
gdy barki sa opuszczone, glowa wysoko wzniesiona, szyja
zupelnie prosta. Por. fig. 192. Ze skretami tulowia o pio-
nowym kregoslupie, lecz zreszta w réinych postawach,
nalezy czesto taczyé Zwroty glowy w kierunku przeciwnym
do skretu. Dokladnie przytem nalezy przestrzegaé, aby
zar6wno szyje, jak kregostup wyprostowaé do calej ich
dlugosci. Chw. bd. — i Skr. wbok i Zwr. Gl. w prze-
ciwnym kierunku. Fig. 180.

Sklony wbok, nawet te, ktére majg byé wykonane
stosunkowo szybko, éwiczy sig zwykle, a z poczatku zawsze
w tempie powolniejszem niz skrety.

766. Sd. rkr., chw. bd. — i Skr. npm. Przyrzad:
laweczka, stolek i inne. Po objasnieniu przybiera si¢ P.
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wyjsc. na polecenie, poczem wlasciwy ruch wykonuje sie
na rozk.: Skrety tufowia — Raz! Dwa! Trzy! Cztery!
Na pierwszy liczebnik tuléw zwraca si¢ w lewo, nastep-
nie kolejno prosto wprzéd, w prawo i prosto wprzéd.
Liczenie ponawia si¢ na kazde powtérzenie ruchu. Przy
tem cwiczeniu jest rzecza trudna, lecz réwnig wazna, jak
przy innych skretach, dobre ustalenie miednicy, co jednak
ulatwia mocne przycisniecie kolan do przyrzadu; od jego
wysokosci i jakosci zalezy, czy podudzia przeniesione sa
wprzéd, czy pod przyrzad. Fig. 181 i 182. — W braku
przyrzadu, a takze dla urozmaicenia wykonuje sig: Kl. —
i Skr. npm. Fig. 183, por. 714. W Sd. rkr. opd. pd.
wykonuje si¢ tez Rzuty RR.

767. Zwcie, R. w. — i Skl. whok wykonuje si¢ zgodnie
z poprzedniem. Fig. 184. Ramie podniesione wgérg ma
byé proste. Podobne ruchy wykonuje si¢ réwniez'w St.
RR. w. Fig. 179.

768. R. w. (RR. w.), wkr. — i Skl whok j. w. To
éwiczenie, jakotez poprzednie i podobne wykonuje sie
réwniez z obu ramionami, wyprezonemi wgére. Fig. 185.

769. Wspr. bk., R. w., wkr. — i Skl whok. Przyrzad:
tram na wysokosci bioder. Por. fig. 186. Jezeli I. (pr.)
biodro opiera sig¢ o tram, przybiera si¢ P. wyjsc. na rozk.:
Rzut pr. (l) ramienia wzwyz, I (pr.) reka na biodro .
(pr.) nogq wprzéd — Raz! Dwa! Zlozenie reki na biodro,
ostatnie tempo rzutu ramienia i wykrok wykonuje si¢ na
hasto Dwa! Potem nastgpuje zwrot wtyl i to samo éwi-
czenie w druga strone.

770. Wspr. bk., RR. w., wkr. — i Skl. wbok. Fig.
186. Przyrzad i wykonanie zgodne z poprzedniem.

Uw.: W obu ostatnich i podobnych wypadkach éwiczacy usta-
wiajg si¢ po obu stronach tramu, wymijajac si¢ wzajemnie; po wyko-
naniu sklonu w obie strony odwracaja si¢ tylem do tramu i opieraja

sig o niego ledzwiami w Rkr. RR. w. W tej postawie wykonujg maly,
a bardzo wysoki sklon wtyl, wznoszac i cofajagc ramiona i glowe;
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éwiczenie to ma na celu naprawe mozliwych réznostronnosci poprzed-
niego hruchu, wplywanie na ruchliwosé kregostupa i poprawienie
oddechu.

771. Wspr. bk., RR. w., — i Opd. whok ze Wzn. N.
zewnetrznej. Fig. 187. Przyrzad: tram, nieco nizej, niz na
wysokosci bioder. Na rozk.: Opd. w [l (pr) — Raz!
it. d. éwiczacy opada wbok, lecz réwnoczesnie z opadem
podnosi zewnetrzna, pr. (l.) noge, zupelnie prodta, w ten
sposéb, jak gdyby byla nieruchoma w panewce biodrowe;j.
Przy prostowaniu si¢ podniesiona noga wraca do drugiej.
Opad stopniowo si¢ zwigksza. Pézniej wykonuje sig szybko,
a jeszcze poézniej mozna polaczyé opad z prostowaniem
si¢; jezeliby si¢ jednak okazal ten blad, Ze ruch nie jest
prostopadly do przyrzadu, nalezy wréci¢ do wykonania
powolnego. Cwiczenie to wykonuje si¢ réwniez w Wspr.
bk., R. w. Opad nastepuje wtedy w kierunku od wypre-
Zonego ramienia do tramu.

Podobne ruchy éwiczy sie bez oparcia, mianowicie:
St. bk. — Przygotowanie do Kolowania ze St., R. w,,
i RR. w. w kierunku niskiego przedmiotu, na ktéry przy
sklonie kladzie si¢ blizsza reke. Ruch ma byé wykonany
w plaszczyznie poprzecznej, zgodnie z poprzedniemi.

Przy tych ruchach popelnia si¢ zwykle ten blad, ze
nie wykonuje si¢ ich w plaszczyznie poprzecznej, co poznaé
po tem, ze podniesiona noga cofnigta jest wtyl, gérne
rami¢ wraz z barkiem wysunigte wprzéd i t. p.

772. Rkr., chw. bd. — i Skrety tul. Pézniej Chw. k.;
RR. w,, rkr. — i Skr. tul, fig. 188; RR. w., rkr. —
i SkI. whok. Po przybraniu P. wyjsc. wykonuje sie éwi-
czenie na rozk.: Skret (Skion) w Il (pr) — Raz! Do
przodu — Dwa! it. d. Odpowiednie ruchy wykonuje sie
réwniez w Zwarciu. Fig. 179.

773. (Chw. bd.) RR. w. (rkr.)) — i Skr. npm. jak
poprzednie, fig. 188, lecz wykonanie szybsze w bardziej

Torngren. Gimnastyka. 15
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okreslonem tempie na liczenie: Raz/ Dwa! Trzy! Cztery!
it d :

Chw. bd. — i Skr. npm. lacznie ze Skr. Gl. w prze-
ciwnym kierunku. Z poczatku wykonuje si¢ najpierw skret
tulowia w L. (pr.), potem zwroty glowy w pr. (l.) Pézniej
oba ruchy odbywajg si¢ réwnoczesnie. Cwiczenie to wy-
konuje si¢ w St., fig. 180, w St. kr., fig. 189 i w innych
postawach.

Skrety i sklony tulowia wykonuje sie¢ szybko lub po-
woli, zaleznie od polecenia.

774. RR. w. (rkr.) — i Skl. wbhok npm. jak poprzed-
nie, pewnemi, szybkiemi ruchami, na liczenie: Raz/ Dwa/
Trzy! Cztery! i t. d.

Uw.: W celu mozliwie najzupelniejszego wyprezenia, po wyko-
nanju drugiego i czwartego tempa, nastepuje zatrzymanie, a éwicza-
cym zwraca si¢ uwage, ze te sposobnosé maja wykorzystaé na po-
prawe i uzupelnienie wyprezenia.

775. R. w., zwcie, wkr. — i Skl. whok. Fig. 190. Po
przybraniu P. pocz. wykonuje si¢ ruch na podane wyzej
rozkazy.

Uw.: Po nabyciu wprawy w zachowaniu réwnowagi, krok wyko-
nuje si¢ w ten sposéb, ze stopy stoja na tej samej linji, prostopadtej
do plaszczyzny ruchu.

776. Skcz. (rkr.) skr. — i Rzuty RR. wzwyz. Fig.
191. Po przybraniu P. pocz. przez skret tulowia wykonuje
si¢ rzuty ramion szybko albo powoli z przestrzeganiem
zupelnego wyprezenia ciala. Rzuty ramion powtarza sig
na liczenie.

777. RR. w., zwcie, skr. — i Rzuty RR. wzwyi.
Rozkazy i wykonanie jak w poprzednich éwiczeniach.

Uw.: Cwiczenia te i wiele innych tracg na wartosci, jezeli sig
nieco obnizy wymagania pod wzgledem zachowania dobrej postawy.
Z tego powodu postawie nalezy poswigcaé najwigksza uwage, nato-
miast czas trwania éwiczenia moze byé stosunkowo krotki

778. Chw. bd. (chw. k.) skr. — i Ski. wtyl i opad
wprzéd. Fig. 192. Wykonanie i rozkazy j.. w. Przy tem
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i podobnych éwiczeniach nalezy zwazaé, aby dokladnie
ograniczy¢ drogi ruchu na korzy$é formy. Zwyklym ble-
dem jest przesada, tak w skrecie, jak i w sklonie.

Sklon wty! uskutecznia sig przez przeprostowanie gérnej
czesci kregostupa, bez zmiany w ustawieniu miednicy, ktérej
stalo$é nalezy wlasnie przez podobne éwiczenia wyrabiaé.

779. RR. w. (rkr.) skr. — i Skl. wtyl i opad wprzéd.
Por. fig. 193 i 194. Rozkazy i wykonanie jak w poprzednich
éwiczeniach. W Skr. wykonuje si¢ réwniez Skl. whok.

780. RR. w., skcz. N., wspr. — i Skl. whok. Fig. 195.
Jedna stopa oparta na szczeblu, laweczce lub t. p., kolano
tej samej nogi ugiete. Druga noga ma byé wyprostowana
i pionowa. Po przybraniu P. pocz. wykonuje si¢ ruch na
rozk.: Skfon w I (pr.) — Raz! Wyprost — Dwa! i t. d.
Jezeli pr. (L) noga jest oparta na przyrzadzie, sklon od-
bywa si¢ w L (pr.).

781. Zczp. — i Skl. whok wykonuje sie w Skecz., chw.
k., R. w. i RR. w. Fig. 196. P. wysc. przybiera si¢ mniej
wigcej w odleglosci ramienia od przyrzadu (przyscianku,
tramu, -wspo6léwiczacego), poczem nastepuje rozk.: L. (pr.)
noge ustawi¢ — Raz! przyczem wymieniong noge, blizsza
przyrzadu, opiera si¢ na szczeblu mniej wigcej w wysokosci
kolana; gérna powierzchnia stopy oparta jest o wyzszy
szczebel, albo o kolano lub rece wspéléwiczacego. Zreszta
przestrzegaé nalezy, aby obie nogi byly proste, a noga
stojagca pionowa; pigta raczej nieco nawewngtrz, anizeli
nazewnatrz linji pionowej, idacej przez staw biodrowy tej
samej strony.

Na rozk.: Skfon w pr. (I) — Raz! wykonuje sig
sklon od przyrzadu prosto wbok. Obie nogi pozostajg
przytem proste, a noga wsparta ustala postawe w pla-
szczyznie poprzecznej, tak, ze biodra, kregoslup, szyja,
glowa, barki i ramiona zachowujas wzajemne prawidlowe
polozenie w plaszczyznie poprzecznej podczas sklonu.
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Ruch powtarza si¢ kilka razy przy uzyciu rozk.: Prostuj
sic — Dwa! jakotez na liczenie; nastepnie wraca sig¢ do
P. wyjsc. na rozk.: Postawa! Po wykonaniu zwrotu wtyl
nastepuje ruch w druga strone.

782. RR. w., wspr. S. — i Skl. whok. Fig. 196.
Przyrzad: laweczka lub t. p. Ruch ten podobny jest do
poprzedniego, lecz stopa oparta jest nizej i nie jest usta-
lona. Aby umozliwié sklon wbok, pigta nogi stojacej ma
si¢ znajdowaé nieco nazewngtrz linji pionowej, idacej od
stawu biodrowego tej samej nogi. P. wyjsc. przybiera sig
na rozk.: Ramiona wzwyz i ustawienie l. (pr.) nogi —
Raz! Dwa! a ruch wykonuje si¢ na rozk.: Ski w I —
Raz! Wyprost — Dwa! Skion w pr. — Raz! Wyprost —
Dwa! Péiniej mozna ruch wykonywaé na liczenie.

Bledy: Z ruchem tym laczy sig¢ sklonno$é do ugiecia
opartej nogi w kolanie, do pochylania ciala wprzéd, takze
do skretu tulowia, do nieprawidlowego trzymania ramion
i glowy. Bledom tym trzeba przeciwdzialaé.

783. RR. w., wkr. sks., skr. — i Skl. whok. Flg 199.
Rozkaz i wykonanie jak w poprzednich éwiczeniach; przy-
gotowaniem jest to samo ¢éwiczenie w St. RR. w. Skez. (chw.
k.) skr. — i Skl. whok. Fig. 197. Skret i sklon wyko-
nuje si¢ w strone nogi krocznej.

Wazne jest odréinienie tego éwiczenia od podanego
w 800, fig. 198.

784. RR. w., rkr. — i Skr. rzutem wykonuje sie¢ po
przybraniu P. pocz. w dwéch szybkich tempach na rozk.:
Skret rzutem — Raz! Dwal Na pierwsze haslo éwiczacy
zwraca si¢ w 1. (pr.), na drugie w pr. (I).i t. d. Por. fig.
188. Jezeli niema si¢ ponawiaé ruchu, rozkazuje sig: Skret
do przodu — Raz! i wraca si¢ do postawy. — Przy tem
¢wiczeniu obie nogi majg by¢é mocno wyprezone — jest
to pewnym sposobem ustalenia miednicy — a to znowu
jest konieczne dla prawidlowego wykonania ruchu.
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785. RR. w., rkr. (zwcie) — i Skl. whok rzutem
wykonuje si¢ jak poprzednie éwiczenie; lecz skiony wy-
magaja jeszcze baczniejszej uwagi pod wzgledem stalosci
. postawy, co jest jedng z przyczyn, dla ktérych wogdle
sklony powinno si¢ wykonywaé z mniejsza szybkoscia,
anizeli skrety. Por. fig. 179.

786. Pp. bk., fig. 200, i Pp. bk.,, R. w. —i Wzn. N,,
fig. 201. Postawe przybiera si¢ zwykle z podporu lezac
przodem na rozk.: Na L (pr.) rece w podporze bokiem —
Star! Wyprost pr. (l.) ramienia — Raz! Wznos nogi —
Dwa! Na pierwsze haslo cialo, opierajac si¢ na wymie-
nionej rece, zwraca si¢ w ten sposob, ze jego plaszczyzna
poprzeczna jest zupelnie pionowa; pozatem cialo w czasie
éwiczenia jest zupelnie proste. — Na ostatnie hasto gérna,
zupelnie wyprezona noge podnosi si¢ mozliwie wysoko,
prosto wgére, w plaszczyznie pionowej. Na 7rzy!/ podnie-
siona noga wraca powoli do drugiej.

787. Pp. bk. z chw. — i Wzn. N. Przyrzad: tram,
przyscianek lub inny. Fig. 202, 203. P. pocz. przybiera
si¢ na rozk.: Podpdr bokiem na l. (pr,) rece — Raz! L.
(pr.) reka opiera si¢ na ziemi dlonia, albo chwyta naj-
nizszy szczebel, palcami od spodu, wielkim palcem zgéry.
Na Dwa! pr. (1) rgka chwyta przyrzad pionowo nad reka
oparta na ziemi lub szczeblu i w odpowiedniej od niej
odleglosci. Na 7rzy! prostuje si¢ cialo plaszczyzng po-
przeczna w pion i prosiopadle do przyrzadu, pr. (l.) strong
zwrécone wgére. Fig. 202. W tak powstalej postawie,
ktéra osobno nalezy éwiczyé, wykonuje si¢ podnoszenie
nogi zgodnie z poprzedniem éwiczeniem. Fig. 203. — Po
powrocie do postawy wykonuje si¢ ten sam ruch w druga
strone.

Najzwyklejsze, wielkie bledy w tem éwiczeniu sg: stopy
znajduja si¢ za daleko wstecz, zamiast prostopadle do
przyrzadu, stawy biodrowe w szczegélnosci, lecz réwniez
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i nogi, nie znajduja si¢ pionowo nad sobg, powstaje lor-
doza, glowa wysuwa si¢ wprzéd. Bledy te nalezy usuwaé,
jezeli éwiczenie ma wywieraé¢ zamierzone, korzystne dzia-
lanie. .

788. Pp. bk. z chw. wykonuje si¢ réwniez przy pomocy
wspéléwiczacego, ktéry w stalej postawie obronnej sto-
sownym chwytem silnie ustala podniesiong reke. Fig. 204.

789. Opd. bk. z chw. (wkz.) — i Wzn. N. Przyrzad:
tram podwéjny, przyscianek lub inny. Fig. 205. P. pocz.
przybiera si¢ ze St. bk. RR. w. w odlegloéci wiekszej, niz
na trzy stopy od przyrzadu. W tej postawie wykonuje si¢
skfon wbok ku przyrzadowi na rozk.: Opad w I (pr) —
Raz! Chwyt — Dwa! Na pierwsze hasto éwiczacy sklania
si¢ w wymieniong strong, ku przyrzadowi, przyczem
podnosi prosto wbok noge przeciwnej strony, mocno wy-
prezona i z zupelnie nieruchomym stawem biodrowym.
Na Dwa! obie rece chwytaja swoje szczeble (tramy)
w miejscu, gdzie plaszczyzna poprzeczna ciala pada na
przyrzad; rece s3 oddalone od siebie wiecej, niz na dtu-
go$¢ dwéch ramion. Dolne ramig pozostaje wyprostowane,
goérne natomiast ma byé nieco ugigte, jak gdyby w zamiarze
dzwigniecia ciala. W tej postawie wykonuje si¢ podnoszenie
nogi w podany juz sposéb i na podane rozkazy. Pézniej
laczy si¢ opuszczenie i podniesienie nogi w jedno tempo.

Najzwyklejsze bledy, oprécz wymienionych przy po-
stawie sa te, ze postawa nie jest zupelnie prosta i pro-
stopadla do przyrzadu, Ze miednica jest opuszczona i skre-
cona, tak, ze gérna noga przy podniesieniu skierowana
jest wtyl. Bledy powstaja niekiedy wskutek zbyt wczesnego
zastosowania tego céwiczenia.

790. Pp. bk. poz. Przyrzad : faweczka, tram, przyscianek
lub inny. Postawe te¢ przybiera si¢ z podporu przodem
w poziom fig. 165, na rozk.: W podporze bokiem w poziom
na l. (pr.) rece — Stari! Jak poprzedni, lecz zewngtrzna
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powierzchnia dolnej stopy oparta jest o przyrzad. —
W powstalej w ten sposéb postawie wykonuje sie: Pp.
bk. poz. (R. w.) — i Wzn. N. zgodnie z poprzedniem.
Por. 786.

791. Pp. bk. poz. (R. w.) — i Wzn. N. dolnej. Fig.
206. P. wyjsc. r6éini si¢ od poprzedniej tem, ze oparta
jest o przyrzad powierzchnia wewnetrzna gérnej nogi,
podczas gdy dolng sila wlasnych migéni przy goérnej
utrzymuje. Podnoszenie nogi dolnej wykonuje sig¢ na liczenie
po jej opuszczeniu na ziemig. Zgodnie z ostatnim ruchem
wykonuje si¢ podobne podnoszenie nogi w Pp. bk. z chw.
przy przyrzadzie lub z pomoca wspéléwiczacego, fig. 208,
przyczem drugi wspéléwiczacy ustala gérng noge. Ruch
nogi wykonuje si¢ na liczenie: Raz/ Dwa!i t. d.

Pp. bk. wolny (Choragiewka) z ustaleniem gérnej nogi
przez wspoléwiczacego jest analogicznem ¢wiczeniem
w innej postawie wyjsciowej. Fig. 209.

Przy wszystkich podobnych éwiczeniach popelnia sie
czesto ten blad, ze ledzwie wysuwajq si¢ wprzéd wskiitek
przeprostowania w kregach ledzwiowych i w stawach
biodrowych. Oprécz tego wykonuje si¢ skret miednicy,
tak, ze dolna jej cze§¢ wysuwa si¢ wprzéd, gérna wtyl.
Bledom tym nalezy od poczatku przeciwdzialaé. Bez tego
nie uzyska si¢ dobrej formy w Podporze bokiem wolnym
(w Choragiewce wolnej) 810.

792. Chw. bd. (chw. k.) wpd. sks. — i Skr. tul.
i RR. w. wpd. sks. — i Skr. tul. Por. fig. 116 i 120.
Po przybraniu P. wyj$c. wykonuje si¢ skret na rozk.:
Skret w l. (pr) — Razl i t. d. W tej postawie éwiczy
si¢ tez Rzuty RR.

793. Skcz., wpd. sks., skr. — i Skl. whok, pézniej
RR. w.,, wpd. sks., skr. — i Skl whok. Fig. 210. Po
wykonaniu wypadu 1. (pr.) noga wprzéd nastepuje rozk.:
Skret w pr. (). — Raz! Skion w I (pr.) — Dwa! Wy-
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prost — Trzy! i t. d. Przy wykonywaniu tego ruchu na-
lezy starannie zwazaé, aby miednica przez caly czas po-
zostawala w tem samem polozeniu, uzyskanem przez skret;
nie wolno zatem bioder podnosié ani opuszczaé. Wzajemne
polozenie glowy i ramion, w polozeniu RR. w., réwniez ma
pozostaé niezmienione, jak w P. pocz. Nalezy si¢ wystrzegaé
przesadnego sklonu wbok.

794. Lz. pd. (chw. bd.), pézniej Lz. pd., RR. w. —
i Skr. npm. wykonuje si¢ po przybraniu P. wyjSc. na
liczenie: Raz!.. Cztery! Przy tem ¢wiczeniu nalezy zwa-
zaé, aby cale cialo utrzymaé w plaszczyznie poziomej, lub
z lekkiem wzniesieniem piersiowej czesci kregoslupa.
W obydwu éwiczeniach droga ruchu jest krétka. Por.
643, 647.

795. Skcz. wkr. sks. skr. Ik. — i Rzuty RR. wzwyi.
Por. fig. 211. Z Wkr. wskcz. éwiczenie odbywa sie
na rozk.: Skret w I (pr.) — Raz! Sklon wtyt — Dwa!
Rzuty ramion — Raz| Dwa! Péiniej przybiera si¢ P.
wyjéc. na liczenie od Raz! do Cztery! a rzuty ramion
wykonuje si¢ na liczenie: Raz! Dwa! i t. d.

796. RR. w., wkr. sks., skr. — i Skl. wtyl i opad
wprzéd. Por. Fig. 211. Rozkazy i wykonanie j. w. Zwa-
zaé trzeba dokladnie, aby ruch odbywal si¢ w stawach
biodrowych. Pézniej wykonuje si¢ réwniez skion wdél,
przyczem caly kregoslup ma uczestniczyé w sklonie.

797. Rkr., R. bk. R. pd. — i Skr. rzutem ze zwro-
tami reki i ciosami do Srodka i nazewnatrz. Po przy-
braniu P. wyjsc. wykonuje si¢ skret najpierw w strong ra-
mienia skierowanego wprzéd, o dloni zwréconej wgoére.
Podczas skretu ugina si¢ ramie, a dlon si¢ zwraca ku
dolowi, do polozenia Skcz. bk. wykonujac cios, przecho-
dzi sie¢ do polozenia RR. bk. réwnoczesnie drugie ramie
zwraca si¢ i ciosem przechodzi do polozenia R. pd.
o dloni zwréconej wgédre. Nastepujs naprzemian skrety
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rzutem z ciosami na liczenie: Raz/ Dwa! — Regka wbok-
sigzna nasladuje cios kwarta, reka wprzédsigzna cios terca
na wygloszenie kazdego hasla.

Wstepem do tego éwiczenia jest skret powolny z prze-
noszeniem ramion w podanych kierunkach, z opisanym
zwrotem rak. W miare udoskonalania ruchu w formie
i zrozumieniu dodaje si¢ ugiecie stawu nadgarstkowego
i lokciowego i stopniowo zwigksza si¢ szybkosé ruchu.

798. R. w., wpd. sks., skr. — i Zm. polozenia RR.
Fig. 213. Rozk.: Skurcz ramion i wypad w l. (pr.) —
Raz! Skret w l. (pr.) — Dwa! Rzut l. (pr.) ramienia
wzwyz, pr. (l.) wtyl — Trzy! W powstalej tym sposobem
postawie wykonuje si¢ ruch na rozk.: Zmiana ramion —
Raz! Dwa! i t. d. Na hasto Raz/ ramiona si¢ kurcza;
na hastlo Dwa/ prezy sie 1. (pr.) ramig wtyl, a pr. (1)
wgére. Zmiana ramion powtarza si¢ nastepnie odpowied-
nig ilo$¢ razy, poczem te same ruchy wykonuje si¢ na
liczenie w Wpd. skr. w druga strone.

799. R. w.,, wpd. Sks. — i Zm. polozenia RR. ze
skretem. P. wyjsc. przybiera sig j. w. poczem wykonuje sig
skret od wyprezonego w gére ramienia i przedniej nogi
na rozk.: Skret w L (pr) — Raz! Powstala w ten spo-
s6b postawa jest zupelnie podobna do wypadu szermier-
czego. Na rozk.: Skret i zmiana ramion — Raz! wyko-
nuje si¢ skret w strone przedniej nogi a ramiona si¢ kur-
czy; na nastepny rozk.: Dwa/ prostuje si¢ ramie, przed-
tem wtyl wyprezone, wgére, przeciwne wdél. Por. fig. 213.
Skrety i zmiang ramion wykonuje si¢ potem na liczenie
odpowiednig ilo$é razy, poczem te same ruchy powtarza
si¢ w druga strone.

800. RR. w., wkr. sks., skr. — Skl w bok. Skret
i Sklon wykonuje si¢ w strong nogi, pozostajacej na miej-
scu. Fig. 198. Rozk.: Rzut ramion wzwyz, krok I (pr.)
nogg wprzéd nazewnqtrz — Raz! Skret w l. (pr) —
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Dwa! Skton w pr. (I) — Trzy! Wyprost — Cztery!
it d

801. Lz. bk. poz. z chw. pézniej Skl. whok. Fig. 214.
Postawa podobna do Pp. bk. poz., lecz dolne biodro
oparte jest na lawce, stolku lub czem$ innem, ramiona
sa wyprezone w kierunku dlugosci ciala, a rece chwytaja
szczeble na linji pionowej, oddalone od siebie mniej wie-
cej na dlugosé¢ dwéch ramion.

W tej P. wyisc. wykonuje si¢ Sklon wbok w ledz-
wiach na rozk.: Przenos ndg wzwyz i wdét — Raz!
Dwa! Nogi zlaczone podnosi si¢ wgére ponad linj¢ po-
zioma na Raz/, na Dwa! opuszcza si¢ je wdél ponizej
linji poziomej.

Przy tem éwiczeniu nalezy dokladnie przestrzegaé na-
przemianstronnosci, tego, aby plaszczyzna poprzeczna
_ciala byla stale pionowa i prostopadla do przyrzadu, oraz,
aby gérna cze$é tulowia, glowa i ramiona byly podczas
éwiczenia nieruchome.

802. RR. w., wkr. sks., skr. — i Rzuty RR. wzwyi
ze Skretami npm. i Zm. NN. P. wyjsc. (fig. 211) przy-
biera si¢ jak podano (795), poczem ruch wykonuje si¢ na
rozk.: Rzut ramion wzwyz ze Skretami i Zmiana nég —
Raz! Dwa! Raz! Dwa! Na haslo Raz!/ ramiona ugina
si¢ do polozenia wskurcz, tuléw zwraca si¢ wprzéd,
a noga wykroczna wraca do postawy. Na hasto Dwa:
wykracza druga noga wprzéd nazewngtrz, ramiona prezg
si¢ wgore, a tuléw skreca si¢ w strong przedniej nogi
it d ‘

W obie strony éwiczy sie jednakows ilosé ruchéw.
Kroki nalezy éwiczyé takze wty! nazewnatrz.

803. RR. w., rkr., k. — i Skr. npm. Po przybraniu
P. pocz. z lekkim sklonem wtyl wykonuje si¢ starannie
Skrety na liczenie: Raz! Dwa! Trzy! Cztery!
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804. RR. w. (rkr.) opd. pd. — i Skr. npm. wykonuje si¢
po przybraniu P. pocz. w ten sam sposéb co poprzednie.
Por. 647, 794, jakotez fig. 112.

805. RR. w., wkr., skr., k., — i Rzuty RR. Fig. 212,
Skret wykonuje si¢ w strone przedniej nogi. Po przybra-
niu P. wyjsc. wykonuje si¢ sklon na rozk.: Skion wiyt —
Raz!, poczem nastepujg rzuty ramion.

806. RR. w., wkr., sks., skr.,,—i Skl. whok w strone
przedniej nogi i przeciwnie. Por. Fig. 199. Po przybraniu
P. pocz. przez pélzwrot, wyprezenie ramion wgére, krok
l. (pr.) noga wprzéd nazewnatrz i skret tulowia od przed-
nie] nogi, wykonuje si¢ sklon wbok na rozk.: Skion
w pr. i . — Raz! — — Cztery! Potem wykonuje si¢ to
samo ¢éwiczenie w ten sam sposéb w druga strone.

807. RR. w., wkr. sks.,, skr. lk. — i Rzuty RR,,
Skr. npm. i Zm. N. Por. fig. 211. P. pocz. przybiera sig
w podany sposéb, a nastepnie wykonuje si¢ éwiczenie
z zachowaniem sklonu wtyl, naliczenie: Raz/ Dwa! Na
Raz! wykonuje si¢ skurcz ramion, skret do przodu i cof-
nigcie nogi; na Dwa! skret w pr. (L), krok pr. (1) noga,
wprzéd nazewnatrz i rzut ramion wgére. Cwiczenie po-
wtarza si¢ na liczenie, jednakowg ilosé razy w obie strony.
Do postawy wraca si¢ j. w.

808. Wsprcie bk., wkr. — i Skl. wbok (:) Reke,
blizsza przyrzadu, sklada si¢ na kark, drugg na biodro;
noga blizsza przyrzadu wykracza wprzéd na rozk.: WP.
wyjsc. — Stan! Ustalajacy ustawiajg si¢ odpowiednio na
rozk.: Ustalenie! Ustalajacy powinien staé w Wkr.
po przeciwnej stronie przyrzadu. Jezeli ¢éwiczacy opiera
si¢ pr. bokiem o przyrzad, ustalajacy stoi w wykroku
l. noga; wspiera éwiczacego, kladac pr, reke na jego pr.
ramig, l. reke zas pod jego l. pache. — Zaréwno P. pocz.
jak ustawienie ustalajacego i wykonanie ruchu nauczyciel
pokazuje i objasnia, tak, ze wszyscy éwiczenie rozumiejg
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i umiejg je zadowalajagco wykonaé. Przed przystapieniem
do tego ruchu nalezy éwiczyé: RR. w., wkr., wspr. —
i Skl. whok bez ustalenia przez wspétéwiczacego.

809. RR. w., rkr., skr., wspr. — i Skl. skoény wtyl.
Przybiera sig P. rkr. RR. w. wsp., tak, ze kosé krzyzowa oparta
jest o tram. Nastepnie 'rozkazuje si¢: Skret w I (pr.) —
Raz! Skosny sktfon wtyt — Dwal! Sklon wykonuje sie
prostopadle do przyrzadu, bez innych zmian w polozeniu
‘czeSci ciala, oprécz wynikajagcych ze skionu. — RR. w.,
rkr., skr., wspr. — i Skl. wtyl powinien poprzedzaé ostat-
nie ¢éwiczenie. Fig. 215.

810. Pp. bk. wolny (Choragiewka wolna) znaczy, ze
cialo ma byé utrzymane poziomo, o plaszczyznie poprzecz-
nej pionowej i prostopadlej do przyrzadu (przyscianku),
ktéry mocno obejmuja rece, stosownie od siebie oddalone,
tak, Ze moga w podany sposéb utrzymaé cialo w dobrej
postawie. Fig. 216. Gérne rami¢ ma byé przytem lekko
ugiete, dolne silnie wyprezone.

Przygotowaniem do tego éwiczenia jest Opd. bk. z chw.
(wkz.) — i Wzn. N, fig. 205, w ten sposéb, ze podno-
szenie nogi wykonuje si¢ coraz silniej, tak, ze noga sto-
jaca stopniowo tez unosi si¢ z ziemi. Ramiona wedle moz-
nosci utrzymujg cialo na przyrzadzie bez oparcia nogi
o ziemi¢. Ruch wykonuje si¢ po przybraniu P. pocz. na
rozk.: Do podporu bokiem wolnego, Wznos nogi — Raz!
Dwa! Na pierwsze haslo opuszcza si¢ gérna noge do sto-
jacej na ziemi, na Dwa/ szybko si¢ jg podnosi, tak, ze
noga stojaca tez opuszcza podloge, poczem cialo si¢ zwolna
opuszcza i lekko wraca do poprzedniej postawy, prosto-
padlej do przyrzadu, jedng stopa na ziemi, o drugiej no-
dze wysoko podniesionej i wyprostowanej.

Jezeli mozna cialo utrzymaé bez opierania stopy na
ziemi, dolna noga moze z poczatku zwisaé prosto wdél
od stawu biodrowego, a dopiero w miare nabywanej moz-

- 16*
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nosci wykonuje si¢ jej podnoszenie i opuszczanie. Podno-
szenie nogi w tej postawie wykonuje si¢ tez na liczenie:

Raz! Dwal! i t. d.

Uw. 1: Z poczatku przy tych éwiczeniach korzystne jest, jezeli
wspoléwiczacy podpiera dolne biodro éwiczacego, aby mu ulatwié
przybranie prawidlowej postawy.

Uw. 2: Istnieja i inne formy tego éwiczenia, lecz nalezy ich uni-
kaé; poniewaz nie mozna byé pewnym jednakowego ich wykonania
w obie strony, nie przyczyniaja si¢ do réwnomiernego, symetrycznego
rozwoju ciala. Przeciwnie, w takich warunkach sa powody do obawy,
ze dzialaja one na szkode symetrycznosci budowy. — Jezeli np. w tej
formie ruchu nastgpi skret tulowia, niema moznosci skontrolowania,
czy przy ruchu w drugs strong skret bedzie taki sam co do formy i sily.

Uw. 3: Ruchy naprzemianstronne tulowia majg wielkie znaczenie,
wzrastajagce wraz z dokladnoscia wykonania. Dlatego przed uzyska-
niem znacznej wprawy w ich wykonaniu éwiczy si¢ je bardzo krétko,
mozna je natomiast powtarzaé po krétkich przerwach. Do pewnego
stopnia moga one zastapi¢ éwiczenia w sklonie napigtym, o ile sklo-
néw napigtych nie mozna éwiczyé z powodu braku przyrzadéw, lub
o ile wykonywanie ich nie przyniostoby pozytku éwiczgcym.

Formy zabawowe:

811. R. bk. — i Wymach N. bk. Fig. 217. L. (pr.)
rami¢ ma si¢ przy tym ruchu znajdowaé w polozeniu R. b.,
a podnoszona zamachem noga usiluje dosiggnaé wycia-
gnietej reki. Cwiczenie wykonuje si¢ i powtarza na licze-
nie. — Pézniej odbywa si¢ swobodnie, lecz zawsze jedna-
kows ilo$é razy kazda noga.

812. Poskoki jednonéz. Podniesiona wtyl noge odpo-
wiednia reka zfyfu przytrzymuje. Poskoki na nodze stoja-
cej wykonuje si¢ na polecenie. Cwiczenie wykonuje sig
jednakows ilo$¢ razy na kaidej nodze. Fig. 218.

813. Sd. — i Przeploty poziome na tramie podwdj-
nym wykonuje si¢ po objasnieniu na polecenie.

814. Zegar, fig. 219, wykonuje si¢ parami, przy tra-
mie na wysokosci barkéw lub nizej. Cwiczacy staja na-
przeciw siebie po obu stronach tramu, w rozkroku, trzy-
majac si¢ wysoko za rece. Ruch wykonuje si¢ z poczatku
w postawie prawie wsZ. przez zmiang migdzy staniem twa-
rza ku sobie, a postawa, podobng do sklonu napietego.
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Zmiane wykonuje si¢ zamachami ciala, kolejno na jednej
lub drugiej piecie, w kierunku jednego konca tramu, po-
tem przeciwnie. Cwiczqcy musza oczywiscie stosowaé sig
do siebie pod wzgledem réwnoczesnosci wykonania. Jezeli
éwiczacy pojeli forme i droge ruchu, zwieksza sig¢ ich od-
step od tramu, tak, ze znajduja si¢ naprzemian w sklonie
napigtym rozkrocznie i w postawie nieco zblizonej do sta-
nia rozkrocznie opadnie.

815. Kolowanie wykonuje si¢ dokladnie w plaszczy-
7Znie poprzecznej ciala, o obu nogach dobrze wyprezonych.
Fig. 220. — W sali, jakotez na boisku usilowaé nalezy,
aby rece i stopy kolejno opieraly si¢ na tej samej pro-
stej linji.

816. Rzut laska i oszczepem wdal wykonuje sig L. i pr.
reka jednakowo co do formy i ilosci rzutéw; zaczyna
l. reka. Fig. 221. Przygotowanie stanowi, powtarzane kilka
razy, przenoszenie cigzaru ciala wprzéd i wtyl ze silnym
skretem tulowia, i przenoszenie tylnej reki wprzéd jak do
rzutu, przyczem nogi prezy si¢ i ugina naprzemian; tylna
pieta pozostaje na ziemi. Sam rzut éwiczy sie tylko na
boisku i wykonuje si¢ zbiorowo, z ustawienia w szeregu,
na rozk.: Raz!/ na ktéry cialo pochyla si¢ wprzéd, na
Dwa! wraca si¢ do P. pocz., na Trzy/ wykonuje si¢ rzut
z calej sily.

817. Bieg skoczny ma na celu przebycie pewnej drogi
(60—100 m) mozliwie najmniejszg iloscig krokéw. Fig. 222,
Kazdy krok jest skokiem z odbiciem jednonéz; wykonuje
si¢ przytem silne zamachy ramion wprzéd i wgére, wdél
i wtyl. Cwiczenie to nalezy réwniez do skokéw.

Poprzedza je: Wpd. — i Zm. RR. zamachem. Por. 853
i fig. 223,

Jak widzielismy w kilku rodzajach ruchu, formy ruchu
czesto nie sq dosé Scisle od siebie odgraniczone, tak, ze
niektére ruchy moga byé zaliczone do kilku rodzajéw i sa
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to t. zw. mieszane formy ruchu. Zdarzajs si¢ szczegélnie
wéréd form zabawowych. Pomiedzy niemi typowym przy-
kladem jest Obrét pod tyczka. Mozna go mianowicie za-
liczyé zaréwno do ¢wiczei naprzemianstronnych, jakotez
do sklonéw napietych. Por. 527 i fig. 40 i 400. Formy
mieszane zdarzajq si¢ jednak takze wsréd éwiczen bardziej
okreslonych co do formy, np. RR. w. rkr., opd. p. —
i Skr. npm. i t. d. Por. 802—804.

Chéd albo chodzenie.

818. Gdy cialo znajduje si¢ w staniu zasadnem, jak
wyzej opisano, jest w réwnowadze. Réwnowaga zmienia
si¢ lub ustaje, gdy jakas cze$é ciala zmieni polozenie
w stosunku do linji pionowej postawy zasadnej. Z chwilg
ustania réwnowagi, wystepuje predzej czy pézniej padanie
w tym kierunku, w ktérym porusza si¢ ruchoma czesé
ciala i przez to opadanie moze powsta¢ posuwanie sig,
chéd, w tym samym kierunku.

818a. Chdd jest najzwyczajniejszym sposobem czlowieka
przenoszenia si¢ z miejsca na miejsce. Dlatego waznem
jest takie éwiczenie chodu, zeby przytem zyskiwaé jak
najwigksza przestrzen z mozliwie najmniejszym wysitkiem.
Przez to uzyskujemy te korzysé, ze zmeczenie zjawia sig
pézno w stosunku do przebytej przestrzeni. Celem wszyst-
kich éwiczen w chodzie jest wyrobienie chodu lekkiego
i sprezystego, a przez to wydatnego (zyskujacego droge)
i malo meczacego.

819. Sily mechaniczne, ktére oprécz sily migsni powoduja
i podtrzymuja chéd, s3: cigzar ciala i tarcie podeszew
(tarcie) po podstawie (ziemi), ruchy wahadlowe nég i ra-
mion i zarazem gigtko$é i sprezystosé calego ciala.

820. Sila miesni’ podnosi jedng noge wprzéd; skutkiem
tego i przez popuszczenie tylnych mieéni nogi opartej
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ustaje réownowaga w postawie stojacej, i cale cialo pada
wprzéd tak, ze posunigta wprzéd noga zkolei przejmuje
cigzar ciala.

Sila migsni naprzemian podnosi nogi i razem z in-
nemi silami powoduje kolejne uginanie i prostowanie sta-
wéw nogi. Sila mieéni réwniez utrzymuje cialo pionowo
i wspélnie z innemi siami ustala zmieniajaca si¢ rownowage.

821. Wskutek sily cigzkosci, tarcia i postawy cialo
opada we wspomnianym kierunku, a tarcie, polegajace na
cigzeniu ciala ku ziemi, powoduje, Ze odwinigcie tylnej
stopy przy pomocy nogi moze posungé cialo wprzéd.

822. Opadanie odwinigtej stopy i nastgpujace potem
wahnigcie wraz z sila miesniowa, reguluje i powoduje
przeniesienie samej nogi wprzéd do nowego kroku.

823. Ruchy wahadlowe ramion reguluja jednostajna
szybko$é w przenoszeniu tulowia, przeszkadzajac skretowi
ciala od wysuniete] wprzéd nogi; skutkiem bezwladnosci
przyczyniaja si¢ do réwnego posuwania si¢ wprzéd. Wa-
hniecie lewej (prawej) nogi odbywa si¢ réwnoczesnie z pra-
wem (lewem) ramieniem.

824. Elastycznos$é migsni, Sciegien i wigzadel przy po-
puszczeniu migsni prostujgcych tylnej nogi zwigksza szyb-
ko$é wahania tej nogi wprzéd. Elastycznosé i wzajemna
wspélna czynno$¢é miesni, dajg krokowi wigksza lub mniej-
sza pewno$é, zaleznie od tego, czy chéd odbywa sie na
pewnem i twardem lub podatnem podlozu, naprzyklad na
luznym piasku. Elastyczno$é calego ciala powoduje wahnie-
cie wtyl, ulatwiajac zrobienie nowego kroku.

825. Ze wzgledu na forme chodu nalezy uwazaé, aby
stopy byly zwrécone wprzéd i nieco nazewnatrz, dlugosé
kroku dla dorostych mezczyzn powinna wynosié okolo 80 cm,
dla kobiet nieco mniej nawet, jezeli wzrost jest réwny.

Miednica podaje si¢ dobrze naprzéd, a kregostup utrzy-
mujemy prosto i pionowo nad nig i niesiemy naprzéd
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z réwng szybkoscia podczas chodu, za$ glowe trzymamy
mozliwie wysoko. v

Kolysanie si¢ i chwianie ciala wystepuje podczas cho-
dzenia, lecz podobnie jak podnoszenie si¢ i opadanie ciala
podczas chodu nalezy je mozliwie ograniczyé.

Przednia stopg przy wykonywaniu kroku przenosi sig
wprzéd z wyciagnietym stawem skokowym, poddajac j3 wla-
snemu cigzarowi i dotyka si¢ ziemi calg podeszwg migkko
i bez uderzenia. Tak posunieta wprzéd noga o kolanie
nieco ugigtem powinna réwnoczesnie przejaé cigzar ciala.

Podczas tego miernym ruchem przenosimy réwno cialo
naprzéd, wyprezajac calkowicie tylng noge i staw skokowy
dla podniesienia stopy od ziemi; w koficowym momencie
biodra, kolana i stawy stopy i czesci nogi majg byé tem
silniej wyprezone, im silniejszy ma byé chéd. Zupelne pod-
dawanie si¢ stawéw barkowych ulatwi zmienianie i wolne
wahnigcia ramion wprzéd i wtyl, nieznacznie ku wewnatrz,
tak, ze lewe (prawe) ramig¢ przenosi si¢ réwnoczesnie
wprzéd z prawg (lewg) noga i naodwrét. Por. 823.

Chéd wykonuje si¢ na rozkaz: Oddziat') — Marsz!
i zaczyna sie l. noga; chéd ustaje na rozkaz: Oddzial —
Stdj! poczem wykonuje si¢ jeszcze jeden krok, a naste-
pujacy potem krok urywa sie, stawiajagc z zupelna pew-
noscig bedaca w ruchi noge obok stojacej jak w posta-
wie stojacej.

Uw. 7: Gdy krok staje si¢ dluzszym, nalezy ugigé przednie ko-
lano nieco wigcej i wtedy zdarza sig takze, ze pigta wysunigtej na-
przéd nogi musi przed sama podeszwg dotknaé ziemi. Jest to ko-
niecznem nastepstwem zwigkszonej dlugosci kroku, lecz nalezy sig
staraé podczas éwiczenia o wyprostowanie stawu skokowego, co za-
pobiega wielu bledom, szczegdlnie temu, ze podczas chodu osobno
podnosi si¢ podeszew, przez co zuzywa sig¢ bez celu i korzysci
potrzebng do tego sile.

Uw. 2: W chodzie pod gére, cialo od tylnej pigty, a wigc takze
miednice pochylamy nieco wprzéd, a przednie kolano uginamy silniej.

1) Stowo oddzial, wymawiane w zwiazku i jako slowo rozkazu,
oznacza jedynie, ze ma byé wykonane lub skoriczone éwiczenie chodu.
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Tuléw takze i w tym wypadku, o ile to jest mozliwe, powinien byé
trzymany prostopadle ponad miednica.

Uw. ; Przy chodzie zgéry uginamy noge podpierajgca, podczas
gdy druga noge przenosimy naprzéd i wyprostowujemy, gdy dotyka
ziemi, nastepnie ja uginamy, gdy ciezar ciala na nig si¢ przeniesie.

Do zwyklych bledéw przy chodzie naleza: za silne ugi-
nanie podeszwy przy rozpoczynaniu kroku, tak, ze chéd
odbywa si¢ zanadto na pigtach i przez to jest sztywny
i zbyt predko meczy, zwracanie stép do wewnatrz lub za
duzo nazewnatrz, nienalezyte i nieréwne przenoszenie cie-
zaru ciala na przednig noge; nienalezyte wyprostowanie tylnej
nogi przed odwinigciem stopy, wskutek czego miednica
nie jest dostatecznie wprzéd podana, garbienie sig, opada-
nie glowy wprzéd, zaré6wno jak i inne bledy w formie,
jak kolysanie si¢ lub zwracanie si¢ bardziej lub mniej
sztywne, podnoszenie i opuszczanie ciala w nadmiernym
stopniu i w. i. Bledem jest tupanie, stawianie mocno nogi
na ziemi¢ przy rozpoczynaniu kroku, przez co mianowicie
traci si¢ na sile, co wplywa ujemnie na wytrzymalosé.
Oprécz tego tupanie wplywa hamujaco na obieg krwi,
szczegblnie w nogach. Jezeli ze wzgledu na takt, krok
ma by¢ slyszalny, przez nieznaczny i krétkotrwaly nacisk
stopy zwiekszamy pewnos$é chodu, co si¢ w razie potrzeby
powtarza.

Uw. 4: Kierunek chodu zmienia si¢ przez zwroty w lewo lub
w prawo o 90° lub 180° %4 lub Y2 obwodu kola. Pierwsze uskutecznia
si¢ na rozkaz: w Lewo (prawo) zwrot — Marsz! Drugie na rozkaz:
tyl zwrot — Marsz! lub Wiyt wprawo zwrot — Marsz! Rozkaz
Marsz! wypowiadamy, gdy noga, w ktdrej strone mamy sie zwrécié,
dotyka ziemi. Dla zmiany kierunku o /s obwodu skracamy pierwszy
ok po wypowiedzeniu rozkazu mniej wigcej o polowe i wykonujemy
zwrot na podeszwie jednej nogi, poczem druga noga robi nowy krok
o pelnej dlugosci w wymienionym kierunku. Dla zmiany kierunku
o /2 obwodu nalezy na rozkaz: Wiyt zwrot — Marsz | stawiajac pierw-
Szy raz prawsg noge na ziemi, zrobi¢ tylko polowe kroku na przedniej
czedci podeszwy wprost naprzeciw lewej stopy, poczem wykonujemy
zwrot na obu podeszwach; nastepnie prawg noga robimy krok pelnej
dlugosci w nowym kierunku, poczem kontynuujemy dalej chéd. Wgrawo
Wtiyf z)wrot — Marsz! wykonujemy w przeciwnym kierunku (w drugs
strong).
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Chcac wywolaé swobodny, pigkny i malo natezajacy
chéd, taki chéd, ktéryby normalng postaé uwydatniat i jako
taki zastugiwal na nazwe naturalnego, nalezy éwiczyé roz-
maite i celowe rodzaje chodu; powinny za$ posiadaé takie
formy, ktére w pewnym wzgledzie s3 typowe dla swo-
bodnego i pigknego chodu.

Formy éwiczen chodu zawieraja nie tylko przenoszenie
nogi, lecz takze ruchy ramion i tulowia, wykonywane
w tym celu, aby cigzar ciala byl w jak najlepszy sposéb
odwazony i wszystkie .sily wspéldzialajace nalezycie upo-
rzadkowane ze wzgledu na miarg i czas.

Chéd rozpoczyna sig na rozkaz: Oddziat (wtyt) Marsz!
lecz przy kaidem poszczegélnem z nizej podanych éwiczen
nalezy najpierw podaé rodzaj chodu, ktéry ma byé wy-
konany, zanim si¢ wyda wspomniany rozkaz.

Formami éwiczen, uwzgledniajacemi bardziej éwiczenie
nég podczas chodu, s3:

826. Marsz (wspigty) wedlug 457. Marsz z wyprosto-
wywaniem tylnej nogi w kolanie i stawie skokowym.
Przy kazdym kroku kolano i staw skokowy tylnej nogi
nalezycie wyprezamy, zanim koniec stopy opusci ziemig
dla zrobienia nowego kroku. Fig. 224. Cwiczenie to wy-
konujemy z poczatku na powolne liczenie prowadzacego
Raz! Dwa! Raz! Dwal i t. d.

Posunigcie nogi wprzéd wraz z wyprostowaniem tylnego
kolana i stawu skokowego wykonujemy na kazde stowo
liczenia. W miare¢ uzyskanej wprawy, przestaje sig¢ liczyé,
a c¢wiczenie wykonuje si¢ w pewnym podanym takcie.

Takt przyspiesza sig¢ stopniowo az do zwyklego po-
chodowego tempa (taktu) (116 krokéw).

Uw. 1: Te i podobne wstepne éwiczenia stosowaé nalezy na
zmiang z innemi; w ten sposéb powtarza si¢ kazde éwiczenie, co
przyczynia sie do uzyskania celu.

Uw. 2: Szczegdlng uwage nalezy poswigcié rozmieszczeniu cigzaru
ciala podczas wykonywania éwiczen chodu na liczenie. W tym wy-
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padku nalezy przy kazdym nowym kroku cigzar ciala zupelnie prze-
nie$¢ na przednia noge bez sklaniania tulowia w jedng lub drugg
strone, przyczem tuléw ma byé calkowicie pionowym, takze wtenczas,

dy tylna noga jest jak najbardziej od pionu odchylona, barki majg
gyé w tej samej wysokosci, glowa dobrze podniesiona do gory,
a w posrednich postawach zachowywaé spokéj.

827. Marsz z wyprostem kolana i stawn skokowego
przedniej nogi wykonujemy poczatkowo na liczenie i zwolna,
lecz wkrétce przechodzimy do zwyklego taktu (okolo 116).
Podczas przenoszenia nogi wprzéd palce stopy znajdujg
si¢ caly czas blisko ziemi, a stope stawiamy migkko na
ziemi¢ podeszwa przed pigta. Fig. 225.

Podobnem éwiczeniem jest opaznianie kroku przez do-
tykanie ziemi palcami stopy, poczem sig natychmiast palce
podnosi i koficzy krok. To éwiczenie nazywa si¢ Marsz
z poSrednim krokiem wspietym.

O ile zlagczymy z tem opieranie pigty przed palcami,
powstaje Marsz z poSrednim krokiem napietowym i wspie-
tym.

828. Marsz z uginaniem stopy rézni si¢ od poprze-
dzajacego w tem, ze przy kazdym kroku pigta przedniej
nogi najpierw dotyka ziemi, a potem podeszew, ktérg
glosno, doslyszalnie z pewnym naciskiem stawiamy na ziemi.

Poczatkowo éwiczenie wykonujemy na liczenie; na Raz!
stawiamy pietg przedniej nogi na ziemig, podczas gdy
cala podeszew jest silnie ugigta ku podudziu, aby silnie
i glosno uderzyé o ziemig na Dwa!/

829. Marsz ze wspigciem wykonujemy w ten sposéb, ze
bezposrednio po kazdym kroku, szybko podnosimy piete
wysoko nad ziemig, nastgpnie szybko do niej powracamy;
wskutek tego krok opéznia sig nieco; poczatkowo ruch
wykonujemy na liczenie. Na Raz!/ samo przesunigcie stopy,
ana Dwa ! wykonujemy zaréwno wspiecie, jak opuszczenie
wdél, przyczem tylna noge posuwamy wprzéd. Zanim
Przystapimy do tego éwiczenia, marsz wspigty powinien
byé dobrze wyéwiczony.
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830. Marsz dostawny rézni si¢ od zwyklego chodu
tem, ze kiedy cigzar ciala zostal juz przeniesiony na
przednia noge, tylng stope podnosimy i zatrzymujemy ja
lekko na palcach wsparta o ziemi¢ na odleglo$é jednej
stopy od pigty przedniej nogi, fig. 226, poczem koriczymy
krok. Cwiczenie to wykonujemy z poczatku na liczenie.

831. Marsz krétkim krokiem rézni sie od zwyklego
chodu tem, ze dlugo$é kroku zmniejszamy do odleglosci
jedne] stopy, miedzy pigta stopy przedniej i palcami tylnej
stopy. Cwiczenie to nalezy wykonywaé w silnem wypro-
stowaniu sie. .

832. Marsz wielkiemi krokami réini si¢ od zwyczaj-
nego chodu tem, Ze dlugosé kroku wynosi pelne trzy stopy.

833. Marsz z wyprostem przedniej i tylnej nogi
w kolanie i stawie skokowym powstaje z polaczenia
éwiczen 826 i 827, ktérych cechy powinny dokladnie wy-
stapi¢. Dlatego marsz poczatkowo éwiczymy powoli, lecz
pomalu przechodzimy w zwykly takt, jednak bez zanie-
dbywania wyprezenia kolana lub stawu skokowego, jednej
lub drugiej nogi.

834. Marsz ze skurczem i wyprostem kolana polega
na tem, Ze kolano poruszonej nogi nalezy przy rozpoczy-
naniu kazdego kroku podniesé wgére na wysokosé bioder
lub wyzej, poczem wyprostowujemy silnie wprzéd kolano
i staw skokowy; zwrdcone nazewnatrz palce nég, najpierw
cicho dotykaja ziemi przy konczeniu kroku.

835. Marsz z zaznaczeniem kroku réini si¢ od zwy-
klego kroku tem, Ze oznaczona noga uderza o ziemie
gloséno i zdecydowanie, lecz bez tupania.

Wykonujemy zaznaczanie kroku na kazdy krok lub co
3 albo 5. Tem ¢wiczeniem nie zajmujemy si¢ dluzej, gdyz
ma na celu tylko wyéwiczenie taktu.

836. Marsz z dostawianiem nogi w pélzwrocie (V/s
kola) wykonujemy w linji po wykonaniu polowy zwrotu
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w prawo (L), przyczem lewa (pr.) noga wykonuje krok
w swym kierunku, wigc pod katem prostym do linji usta-
wienia sig, nastepnie prawg (l.) noge do wysunigtej przy-
suwamy; éwiczenie przy zachowaniu kata prostego miedzy
stopami ustaje na rozkaz: Stdj/ - v

837. Marsz z uginaniem stopy i wspieciem wykonu-
jemy w pierwszej czesci kroku zgodnie z poprzedniem
o uginaniu stopy w 828, a bezposrednio potem wykonu-
jemy wspiecie na palcach wedle 829.

Weéwiczanie odbywa si¢ na liczenie 1, 2, 3, niekiedy
do 4, w ostatnim wypadku powrét na calg stope przypada
na 4 takt.

837 a. Podobnem do wyzej opisanego ¢éwiczenia, lecz
dostatecznie réznem, aby mozna je osobno éwiczyé, jest
Marsz naprzemian na pigtach i palcach.

Przy rozpoczynaniu podnosimy palce, a pigte stawiamy
w polowie dlugosci kroku cicho i ostroznie na ziemie¢ na
Raz! nastepnie podnosimy ta sama pietg i posuwamy
stope wprzéd z wyprezonym stawem skokowym tak, ze
palce stopy najpierw migkko i cicho wracajg na ziemie
na Dwa! poczem przenosimy cigzar ciala na wysunieta na-
przéd noge, réwnoczesnie prezymy kolano i staw skokowy
tylnej nogi tak, ze jedynie palce spoczywaja na ziemina Trzy /

Potem nastepuje krok drugiej nogi w podobny sposéb
i t. d. Ten rodzaj chodu wymaga wielkiej zrecznosci
i opanowania.

838. Marsz ze zmiang kroku co kaidy lub co trzeci
krok. Zmiana kroku powstaje w ten sposéb, Ze ta noga,
ktéra przy zwyklym chodzie powinna zrobié krok, staje
tuz przy podpierajgcej nodze, ktéra bezposrednio potem
przesuwamy naprzéd na odleglosé stopy, poczem wyko-
nujemy zwykly pelny krok tylng noga i t. d. Z tego po-
wstaje tak zwany trzy taktowy krok (trzy krokowy takt).
Samg zmiang nég nalezy wykonywaé na palcach. Poczat-
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kowo uzywamy glosnego, péiniej cichego liczenia. Przy
chodzie ze zmiang nég, co trzeci krok dokonujemy zmiany
przy rozpoczynaniu trzeciego kroku.

839. (RR. w.) (Wspigcie) Marsz wtyl wykonujemy
krokiem o dlugosci dwéch stép. Wydatnosé tego posu-
wania si¢ jest znacznie ograniczona, lecz éwiczenie to
jest pozyteczne; nalezy przytem uwazaé¢ na zupelne za-
chowanie pionowego trzymania sig, tak, aby tulowia nie
pochylaé wprzéd lub wtyl, ani go nie zwracaé¢ wbok.
Cwiczenie to wykonujemy bardzo czesto na palcach. Za-
chowujemy taki sam takt, jak podczas zwyklego po-
chodu.

840. Marsz z podskokiem na kaidej nodze. Skok
wykonujemy w miejscu bezposrednio po kazdym kroku,
a podniesiona noga podczas skoku ma pozostaé wtyle,
fig. 227, tak, ze jej lydka znajduje si¢ za lydka nogi
stojacej nieco ugiete;j. Nastqpnie tylna noge wysuwamy
wprzéd do nowego kroku i t. d.

841. Marsz ze zmiang nogi i z podskoklem wykonu-
jemy, postepujac wedlug polaczonych przepiséw 838 i 840.

842, Marsz z wznosem nogi wykonujemy w niezmie-
nionej wyprostowanej postawie najpierw wprzéd, pézniej
wtyl, przyczem noge, ktéra mamy wykonaé krok, szybko
podnosimy wprzéd i wgére mozliwie wysoko z zupelnie
wyprostowanem kolanem i stawem skokowym, poczem
krétkim krokiem w kierunku naprzéd (wtyl) stawiamy
ja cicho na ziemie ze stopg nazewnatrz zwrGcona, najpierw
palcami. W podobny sposéb wykonujemy Marsz ze skur-
czem nég naprzemian.

To samo éwiczenie wykonu]e si¢ przy szybkiem wspie-
ciu i opadaniu na piety wysunigtej nogi.

843. RR. w., Marsz wtyl ze zmiang nég co kaidy
lab co trzeci krok wykonujemy czesto na palcach zgod-
nie z odpowiedniem éwiczeniem podczas pochodu naprzéd.
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844. Marsz z preieniem stawu skokowego przedniej
nogi, ktéra podczas przesuwania wprzéd stale i szybko
uderza palcami o ziemi¢. Podczas tych wszystkich éwi-
czefi w marszu, o ile niema innych postanowien, nalezy
trzymaé ramiona kazde po swej stronie zgodnie z wyzej
powiedzianem.

Z éwiczen marszu, polaczonych z poszczegélnemi ru-
chami ramion, wymieniamy nastepujace:

845. Poprzednie éwiczenia w postawie St. chw. bd.,
skcz., chw. k., RR. w. lub innych postawach. :

846. Marsz z wymachem RR. naprzemian. Wykonu-
jemy w ten sposéb, ze gdy prawg (l.) noge posuwamy
naprzéd, podnosimy zamachem lewe (pr.) ramie zupelnie
wyprostowane szybko przodem wgére i t. d. Por. fig. 223.

847. Marsz z rzutem RR. wzwyz wykonujemy w ten
sposéb, ze skurcz ramion robimy przy pierwszym kroku,
a rzut przy trzecim. Pézniej RR. b., marsz wspigty ze wzno-
sem RR.

848. Marsz z rzutem RR. wbok wykonujemy w ten
sposob, ze przy pierwszym kroku uginamy rece przed
piers, na drugi wypada wytrzymanie, przy trzecim rzucamy
RR. whbok i t. d.

849. Marsz ze zmiang nég co kaidy krok ze wzno-
sem RR. przodem wgére i opust bokiem wdél. Rytm
ruchu rak stosujemy do zmiany nég.

Z éwiczen chodu, w ktére wchodza pewne formy ru-
chéw tulowia, bardziej godne uwagi sa nastepujace:

850. Wypady!) (wtyl) lacznie z rzutem RR. wzwyz.

m rzut RR. odbywa si¢ réwnoczesnie z wypadem. Na
rozkaz: z rzutem RR. wzwyz pr. wypad wprzéd (wtyl) —
Raz! wykonujemy skurcz ramion; na Dwa! rzut ramion

') Marsz wypadami.
Térngren. Gimnastyka. ' 17
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i wypad. Cwiczenie powtarzamy nastepnie stosowna ilosé
razy na liczenie. Pézniej wykonujemy je w pewnym rytmie
bez liczenia.

Przy wszystkich éwiczeniach w wypadach nalezy prze-
dewszystkiem uwazaé, aby noga pozostajaca wtyle zawsze
byla wyprostowana, a polozenie stopy niezmienione, aby
posuwana noga oddalala si¢ tylko na dlugosé-3 stép, aby
tuléw byl pochylony w réwnym stopniu i kierunku, jak
tylna noga i aby wyprezone ramiona znajdowaly si¢ w tem
samem pochyleniu; glowa ma byé podmesnona do géry,
broda przyciagnieta. '

851. Marsz wypadami (takze wtyl) lacznie z rzutem
ramion whok wykonujemy w ten sam sposéb jak poprzednie.

852. Marsz wypadami z wymachem RR. (wtyl) od-
bywa si¢ w podobny sposéb; zamach ramion od dolnej
granicy, przodem wgére do postawy RR. wzwyisigznie,
lecz pochylonej. _

853. Marsz wypadami z wymachem RR. naprzemian
wykonujemy zgodnie z poprzedniem, lecz podczas kazdego
kroku podnosimy tylng piete i réwnoczesnie przenosimy
zamachem wgére jedno ramie, podczas gdy drugie w tym
samym kierunku przenosimy wdét wtyl. Fig. 223. Dzieje
si¢ to tak, ze gdy lewe (pr.) rami¢ jest wyprezone wgére,
wtedy prawa (L) noge posuwamy wprzéd i t. d.

854. Marsz przysiadny. Ze stania wykonujemy na roz-
kaz: Przy—siad! skurcz nég bez poprzedniego wspigcia
i w tak powstalej postawie posuwamy si¢ wprzéd; na roz-
kaz: Lewq (prawq) nogqg Wy—krok! stawiamy wymieniong
noge w wykroku, tak daleko, az si¢ zupelnie wyprostuje,
podczas gdy tylna zatrzymuje pierwotng postawe. Tuléw
pozostaje podczas calego éwiczenia pionowo.

W tak powstalej postawie przenosimy, jako wstep do
dalszego posuwania si¢ naprzéd, ciezar ciala z tylnej nogi
na przedniag i naodwrét, powtarzajac kilkakrotnie skurcz



Fig. 224. Fig. 225.

Fig. 226. Fig. 227.

17*
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i prezenie naprzemian jednego i drugiego kolana, bez zmie-
niania wysokosci barkéw.

Te wstepne éwiczenia powtarzamy najpierw 1ednq lub
druga noga tak czesto, jak potrzeba.

Cwiczenie w samem posuwaniu si¢ naprzéd po skurczu
kolan, wykonujemy na liczenie. Na Raz/ posuwamy jedna
noge, na Dwa! przenosimy cigzar ciala na nia, poczem
na Trzy! wysuwamy tylna noge. '

Pézniej wykonujemy to éwiczenie na liczenie Raz! Dwal
w koncu bez liczenia. Przestaje si¢ éwiczyé na rozkaz:
Stéj! wtedy tylng noge dostawia si¢ do przedniej i po-
wraca si¢ do postawy zasadnej. — Cwiczenie to mozna
umies$ci¢ miedzy éwiczeniami nég.

855. Marsz wypadami z wymachem i rzutem RR.
(pézniej wymachy RR. miedzy postawa RR. wbok i po-
lozeniem RR. wzwyz), podobne do 852, lecz do wypadu
dodaje si¢ rzut RR., na rozkaz podobny do poprzedniego.

W marszu wypadami z wymachem ramion nalezy obydwa
ruchy ramion wykonaé na kazdy wypad, mianowicie zamach
ramion podczas samego wypadu i bezposrednio potem, w po-
stawie powstalej przez wypad zamach ramion wbok (gére).

856. Marsz ze skretami rzutem (sklonami rzt.) tulo-
wia wykonuje si¢ z postaw chw. bd. Skurcz, chw. krk.
lub RR. w. Na kazdy krok, lewa (pr.) noga, robimy silny
skret (sklon wbok) tulowia w lewo (pr.). Cwiczenie wy-
konujemy czesciowo na liczenie lub wolno w oznaczonym
takcie. Cwiczymy réwniez marsz i marsz wspigty w posta-
wach skretnych; Skret — i Marsz wprzéd i wtyl wy-
konujemy w kierunku pierwotnego ustawienia.

Co sig tyczy bledéw podczas chodu por. str. 251.

857. Bieg éwiczymy w zwiazku z chodem. Przyspiesza
on oddech i czynno$é serca, ktére chéd moze uspokoié;
dlatego nalezy stosowaé réine rodzaje chodéw po krét-
szych lub dluzszych biegach.
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858. Bieg jako' ¢wiczenie wykonujemy cicho na przed-
niej czesci podeszwy. Stopy podczas posuwania sig utrzy-
mujemy blisko ziemi, krok rozpoczynamy lekko i elastycznie,
tuléw i glowe trzymamy pionowo, lopatki podane wtyt
i dél, ramiona i rece ugigte i trzymane swobodnie obok
ciala przy niewielkiej w barkach ruchliwosci.

859. Bieg rozpoczynamy lewa noga na rozkaz: Oddziat
wspietym biegiem — marsz ! Podczas pochodu rozkazujemy :
wspigtym biegiem — marsz! Bieg ustaje na rozkaz: Od-
dzial — Stéj! lub Zwykly krok!

Aby na ostatnie stowa rozkazu zatrzymaé sie¢ lub po-
wrécié¢ do taktu marszowego, wykonujemy jeszcze cztery
kroki od chwili wypowiedzenia rozkazu.

O oddechu nie nalezy zapominaé. Bieg bardzo przy-
czynia si¢ do wycéwiczenia oddechu, a od wyéwiczenia
oddechu zalezy wytrwalo$é w biegu. Zupelny oddech przez
nos w znacznym stopniu do tego sie przyczynia.

Skok.

860. Bieganie jest posredniem ogniwem pomigdzy
dwiema skrajnosciami w posuwaniu sig t.j. chodem i sko-
kiem.

861. Skoki sa takiemi éwiczeniami, w ktérych czynnosé
ciala, potrzebng dla wykonania zadania, nalezy rozwingé
mniej lub wigcej momentalnie, a w kazdym wypadku ze
stalem narastaniem sity. Por. 437—438.

862. Skok wykonujemy gléwnie przez szybkie wypre-
zenie stawéw biodrowych, kolanowych i stopy wraz ze
skurczem stép; lecz réwnoczesnie musza si¢ inne czesci
ciala podporzadkowaé calosci, a przedewszystkiem (w szcze-
g6lnosci) wspéltudzial ramion ma wielkie znaczenie w szcze-
Sliwem wykonaniu wszystkich, bardziej natezajacych sko-
kéw.
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863. W skoku wolnym, ramiona wspéldzialajg przez
silny zamach przodem wgére i powrét wtyl od kierunku
skoku. Ich ruch wprzéd i wty! powinien przypadaé na
najwicksze wyprezenie nég. We wszystkich skokach wol-
nych zachodza podobne stosunki.

864. Skoki, w ktérych uzywa si¢ ramion i rgk jako
oparcia przy lub na jakim$ przyrzadzie, aby przez dluzsza
lub krétsza chwile uniesé cialo i zarazem podtrzymaé
i zwiekszy¢ nadany ped i przez to umozliwié wicksza
rozciaglo§é w skoku wdal lub wwyz lub obu razem,
nazywamy skokiem mieszanym. Do skokéw mieszanych
zaliczamy t. zw. pofskoki, przyczem d¢wiczacy zatrzymuje
si¢ w pewnym okreslonym siadzie, poczem wykonuje ze-
siad lub jaki§ inny ruch.

865. Przy skoku korzystamy przedewszystkiem, jak juz
wspomniano, ze zdolnosci wyprezania si¢ dolnych konczyn,
a dzieje si¢ to w ostatniej chwili przez samo odbicie sig,
t. zn. skok jedng lub obiema nogami réwnoczesnie.
W pierwszym przypadku odbicia méwimy o jednondz,
w drugim obundz.

866. Skoki wolne lub mieszane mozna wykonywaé
odbiciem si¢ jednon6z lub obunéz.

867. Odbicie si¢ z miejsca, t. . bez poprzedniego
rozbiegu, skoku lub rozpedu, nazywa si¢ pojedyriczem;
pojedyncze odbicie jest jednondz, gdy tylko jedna noga
je wykonuje, za§ obundz, gdy obie nogi réwnoczesnie je
wykonuja.

868. Odbicie z poprzedzajacym je rozpedem lub roz-
biegiem, nazywamy podwdjnem lub zfozonem.

869. Odbicie jest punktem wyijscia dla skoku, odpo-
wiada wiec postawie poczatkowej innych ruchéw.

870. Po odbiciu nastepuje lof lub sam skok, ktéry
odpowiada krzywej innych ruchéw.
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871. Skok konczy si¢ takie pewng postawa dosko-
kiem (zeskokiem), odpowiadajac postawie koncowej in-
nych ruchéw.

Kazdy skok sklada si¢ wigc z odbicia, lotu i doskoku,
a poza tem z rozbiegu.

872. W zupelnej zgodnodci z innemi éwiczeniami na-
lezy najbardziej zwazaé na odbicie sig¢ i doskok.

873. Na sposobie, formie i natezeniu, jakie wkladamy
w odbicie, polega wysoko$é lub dalekosé skoku i opa-
nowanie doskoku.

874. Odbijajac si¢ od twardej i pewnej podstawy,
nalezy zuzyé z wielka szybkoscia sily miesni.

875. Przy odbiciu si¢ od luznej i podatnej podstawy,
szybko$é, z ktéra w odbiciu wspéldzialajace czlonki sie
wyprezaja, musi byé mniejsza, lecz stale wzrastajaca.

876. Przy skoku mieszanym moina uzywaé rak i ra-
mion réwnostronnie lub naprzemianstronnie, w kazdym
wypadku obowigzuje to, co powiedziano, dolnemi konczy-
nami przy odbijaniu si¢ wsréd podobnych okolicznosci.

877. W skoku mieszanym wspéldzialaja oba ramiona
tak, jak w podporze lub w zwisie, lub tez kazde ramig pra-
cuje w odmienny sposéb; sa tez skoki z oparciem sig
tylko jednem ramieniem.

Wolne skoki uklada si¢ i wyéwicza w nastepujacym
porzadku:

878. Przygotowanie do skoku wolnego wykonujemy
ze stania zasadnego w 4 krétkich, ostro odgraniczonych
taktach najpierw na liczenie prowadzacego, pézniej na
glosne lub ciche liczenie éwiczacych: Raz! — — Cztery!
w kohcu na rozkaz: Cwicz! Na Raz! wspiecie, na Dwa/
skurcz kolan (kucniecie), na 7rzy! prezenie kolan do
wspigcia i na Cztery! powrét do postawy. Niekiedy aczy
si¢ z tem ¢éwiczeniem wznos RR. b. g. i opust. b. wdél.
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Przygot. do poskokéw w przysiadzie niskim, w kté-
rem przysiad niski dodaje sig, moina tez i tu zaliczyé,
lecz wykonywa si¢ pézniej.

o ramionach swobodnie
zwisajacych
z wyrzutem wbok ramion

879. a) Skok wolny w miejscu | (nég) (w plaszezyznie pio-

(skok obunéz) nowej)
z wyrzutem wbok ramion

i nég (w plaszczyznie pio-
nowej).

b) Skok wolny wprzéd przy pomocy ramion. Ramio-
nami wykonujemy szybki zamach wprzéd i cofamy je
mocno wtyl podczas samego skoku, ktéry powinien byé
mozliwie daleki. Fig. 228.

c) Skok wolny wbok przy pomocy ramion.

d) Skok wolny wty! przy pomocy ramion.

e) Skok wolny w miejscu z obrotem o 90° /4 obw.
kota 180 !/2 obw. kola.

Cwiczenia te wykonujemy zgodnie z poprzedzajacemi,
lecz z sila w trzecim takcie o tyle zwigkszong, Ze nie-
tylko samo cialo wyprezamy do jego pelnej dlugosci, lecz
w nastepstwie takze nogi opuszczajg ziemig. Bezposrednio
potem nogi w swobodnej postawie, przednia, po- dosie-
gnieciu ziemi czescig stopy, migkko i elastycznie uginajg sig
w stawach kolanowych do kata prostego nawet wtedy,
gdy z powodu spadajacego cigzaru, nie musialoby to ugie-
cie byé tak silne.

Potem prezymy nogi do wspiecia, z ktérego opadamy
wdét. Cwiczenie wiec zawiera pieé szybkich taktéw i wy-
konujemy na liczenie Raz! — — — Pigél, pbiniej na
rozkaz Cuwicz!, w ktérym to wypadku nalezy wymagaé,
aby éwiczacy zatrzymal sie po zrobieniu 3, pézniej
4 taktu dla poprawienia bledéw, poczem reszte wykonuje
na liczenie prowadzacego.
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880. Punktem wyjscia dla skoku wolnego z rozbie-
giem i dla wszystkich skokéw z rozbiegiem jest zwykle
St. krocznie. Prowadzacy ustala, ktéra noga ma wykraczaé
i zarazem uwaza, aby ciezar ciala byl przeniesiony na
przednig noge, a to w tym celu, aby tylna noga mogla
lekko rozpoczaé pierwszy krok. Przytem nogi kolejno
zmieniamy. Korzystnem jest, aby w wymienionej postawie
poczatkowej stanaé na palcach bezposrednio po rozkazie,
tak, aby potem rozpoczaé pierwszy krok migkko i ela-
stycznie.

881. Wykrok i Skok wolny wprzéd z rozbiegiem
jednym (dwoma lub trzema) krokami wykonujemy na
liczenie Raz! (Dwa! Trzy!) stosownie do liczby krokéw.
Bezposrednio po ostatnim kroku nastepuje zamach i zu-
pelne wyprezenie nogi z kroku (rozdzielone odbicie), pod-
czas tego, tylng noga wykonujemy silny zamach wprzéd
i wgére. Potem nalezy nogi zlaczyé, zanim napowrét do-
tkng ziemi, co ma si¢ odbyé w St. kucznie. Po nalezytem
wykonaniu kucznej postawy, wyprezamy do nogi wspiecia na
Cztery! i opuszczamy si¢ wdél na Pigc/

Cwiczenie to wykonujemy poczatkowo na liczenie przez
prowadzacego; nastepnie licza ¢wiczacy glosno (cicho)
trzy pierwsze takty, a prowadzacy dwa ostatnie i wkoncu
wykonujemy skok ponad niskim przedmiotem.

882. Wykrok — i Skok wolny wprzéd z rozbiegiem
jednym (dwoma, trzema) krokami i zwrot w strong
ostatniego kroku wykonujemy zgodnie z poprzedniem,
jedynie z tym dodatkiem, ze podczas samego skoku obra-
camy sie w lewo (pr.) zaleznie od tego, czy lewa (pr.) noga
wykonala odbicie, odskok, ostatni krok.

Przy wyéwiczaniu dwéch ostatnich skokéw — co z re-
guly powinno odbywaé sig¢ z calym oddzialem — wielkie
znaczenie ma utrzymanie dobrego réwnania przez wszyst-
kich uczestnikéw przez zachowanie zwyklej dlugosci kroku,
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nieco ponad odleglosé dwéch stép, przyczem sam skok
ma si¢ odbywaé bardziej na wysoko$é, niz wdal.

883. Skok wolny w glab obunéi takie poprzedzony
zamachem jednej nogi wprzéd (wbok) wykonujemy na
liczenie Raz! — — Cztery! (Nieznaczna) Mala wysokosé
ponizej wysokosci kolan. Fig. 229,

Zwykle uzywamy laweczek i przy skoku wbok nalezy
uwazaé, aby jedynki skakaly w jedng a dwéjki w prze-
ciwng strong od laweczek, przez co zyskuje sie na sta-
losci przyrzadu i na dobrem pomieszczeniu dla wigkszej
ilosci éwiczacych.

Najzwyczajniejsze bledy przy skoku w glab jak i przy
zeskoku nalezy wogéle bezustannie poprawiaé; takiemi
bledami sa: zwrécone nazewnatrz stopy nie dotykaja sig
pigtami; stawy stopy, kolan i bioder nie sg dosé gietkie przy
réwnoczesnem zachowaniu nalezytej elastycznosci i piety
opadaja za nisko ku ziemi, caly tuléw, a szczegélnie glowa
pada wprzéd, zamiast aby byly prostopadle ponad miej-
scem oparcia nég, wskutek tego niema pewnosci, koniecz-
nej w kazdej postawie, przez co powstajg najbardziej nie-
opanowane ruchy w miejscu lub ze zmiang miejsca. Nie
moina uwazaé skoku za wyéwiczony, dopéki brak stalosci
i pewnosci w doskoku.

884. Wolny skok w glab z rozbiegiem jednym, dwoma
lub trzema krokami (z nieznacznej wysokosci). Wykonu-
jemy zgodnie z poprzednim, uwzgledniajac liczenie,-liczbe
krokéw i poprawki; jako przyrzadu uzywamy laweczek
w dostatecznej ilosci, biegnacych réwnolegle do siebie,
na ktérych éwiczacy w réwnej liczbie postepujg za soba
wzdluz po kazdej taweczce. Skok ten wykonujemy réwniez
ze zwrotem w strone ostatniego kroku. Por. 882.

885. Gdy skok z rozbiegiem juz dostatecznie zostal
wyéwiczony przy glosnem liczeniu, éwiczymy go bez
glosnego liczenia na rozkaz: Cwicz! lub Skok!, wtedy
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pewna liczba lub wszyscy uczestnicy wspélnie i posobnie,
strumieniem ze wzrastajagca szybkosciag wykonuja podang
liczbe krokoéw, skok, zeskok i powrét do postawy po-
czatkowej.

886. Wykrok — i Skok wolny z rozbiegiem wzwyz,
wdal i w glab bez zwrotu lub ze zwrotem ponad sznurek,
inny przedmiot lub przyrzad wykonujemy podlug wyzej
podanych przepiséw na rozkaz Cwicz! lub Skok! Prowa-
dzacy podaje, ktéra noga mamy sie¢ odbijaé, czy zwrot
lub jakas inna zmiana ma po skoku nastapié i czy éwiczacy
maja po skoku pozostaé w postawie przysiadnej lub wspietej.
Skaczacy po skoku ma zawsze pozostaé w postawie wspie-
tej lub zasadnej, az do rozkazu na nastepny skok. Dluzsze
skoki w dal nalezy éwiczyé tylko na boisku.

887. We wszystkich doskokach powinno sig, o ile wy-
robienie pozwala na to, wymagaé prezenia kolan, tak,
aby éwiczacy pozostal we wspieciu bez lub ze zwrotem
o '/a, /2 obw. kola. Pézniej dodajemy maly skok w miej-
scu bez lub ze zwrotem, maly skok wtyl, wprzéd lub
w ktérakolwiek strome.

888. Gdy po tak licznych éwiczeniach, prowadzacy
uzyskal pewnos$é, ze éwiczacy zupelnie dobrze uzywaja
jednej lub drugiej nogi przy odbijaniu sig, wykonuje sie,
mozliwie czesto, skok wolny z rozbiegiem, w szybkiem
tempie ,strumieniem®, lecz nawet wtedy powinien prowa-
dzacy oznaczyé noge odbicia sie, gdyz tylko przez to
mozna otrzymaé pewnosé, ze cwiczacy dalej rozwijaja
i zachowujag w posiadaniu tak pézno uzyskang zdolnosé
wykonywania.

889. Skok wdal z rozbiegiem, odbiciem, doskokiem
jednonéz ,skok mierniczy“. Cwiczenie to stopniujemy zwolna
i z nalezyta ostroznoscia i wykonujemy zawsze na wol-
nem powietrzu. Cwiczymy je takze ze stania (z postawy sto-
jacej). Przez ciagle éwiczenie rozwijaja si¢ podane wyzej



268

formy wolnego skoku do coraz wiekszej wysokosci i da-
lekosci.

Dluiszy skok wdal mozna éwiczyé tylko na wolnem
powietrzu na réwnej, lecz niezbyt twardej ziemi.

890. Do skokéw wolnych zaliczamy tez skoki w glab,
ktére stopniowo wykonujemy z coraz to wigkszej wyso-
kosci.

Skok w glab wykonujemy obunéz wprzéd lub wtyl,
réwniez z poprzednim zamachem jednej nogi wprzéd, wtyl
lub wbok ze St. pwz., /s Zw. npt. pwiz., /2 Zw. bk.
pwi. w krzyz, fig. 230. Ostatni na liczenie Raz! Dwa!
Trzy! Cztery!

Skok w glab wykonuje si¢ tez ze siadu powyz, przy-
siadu niskiego powyZ, przysiadu powyz, fig. 231, lub
z innej postawy, czesto polaczony z poprzednim wybie-
giem po skosnej plaszczyznie i t. p.

Skok w glab wykonujemy takie ze zwisu, zw. tylem,
i z podporéw wprzéd lub wtyl.

Skok w glab éwiczymy lacznie z rozbiegiem i z pomoca
jednej, fig. 232, lub dwéch lin pionowych, ktére wprawiamy
w ruch wahadlowy przez rozbieg, a puszczamy na granicy
wahnigcia fig. 233. Skoki wykonujemy z odbiciem jedno-
néz, lecz doskok odbywa sig¢ na obie nogi o pigtach zla-
czonych; éwiczenie to nazywamy skokiem ze zwisu.

891. Skok wolny w miejscu przy szybkiem lgczeniu
213, lub 3 i 4 taktu jest przygotowaniem do ,podwdj-
nego odbicia si¢“, ktére poprzedza wigkszosé skokéw mie-
szanych. Skurcz kolan jest przytem nieco ograniczony.

892. Skok wolny obunéz przez lub na jakis przyrzad
przy pomocy zamachu ramion wykonujemy zgodnie z po-
przedniemi i stopniujemy, zwiekszajac wysoko$é¢ przyrzadu,
pézniej nastepuje skok w glab.

893. Trudno$é uzyskania rozbiegu réwnomiernie wzra-
stajacego ze wzgledu na szybkosé kroku jest dosé wielka,
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dlatego nalezy na to zwracaé ustawicznie nalezyts uwage
podczas wszystkich rozbiegéw. Powyzsza regula dotyczy
tak wolnych jak i mieszanych skokéw.

894. Przy wszystkich skokach ze wzgledu na trzyma-
nie si¢ nalezy wzrok skierowaé wysoko; dlatego podajemy
jakis§ wysoko stojagcy przedmiot jako punkt dla patrzenia
podczas skoku.

Przy rozbiegu mozna zauwazyé wiele bledéw; jak ro-
bienie pierwszych krokéw na pietach, co wskazuje, ze krok
rozpoczeto w niewlasciwy sposéb, poczem rozbieg bedzie
nierbwny i nieréwnomiernie wzrastajacy; szybkosé jest
czesto za wielka w poczatkach rozbiegu, a za mala przy
koficu, zdarza si¢ zmiana kroku podczas biegu lub bezpo-
$rednio przed odbiciem, pewna sztywno$é w trzymaniu ra-
mion; zbyt wielkie napigcie ciala jest dos$é czeste. Roz-
bieg ma byé zywy, lecz powinien mie¢ cechy opanowania,
do czego nalezy wolne i swobodne trzymanie sie.

895. Skoki mieszane wymagaja przyrzadéw, z ktérych
najzwyczajniejszym i najbardziej uzywanym jest tram po-
jedynczy lub podwéjny. Najlepiej tez przeprowadzaé je na
tym przyrzadzie; zreszta uzywamy kozla, konia, skrzynki i i.

896. Naprost — Przyg. do skoku mieszanego. Sta-
jemy na odleglo§é ramion od tramu lub innego przyrzadu,
na ktérym opieramy obie rece, oddalone od siebie na sze-
roko$é barkéw, ustawione tak, ze wielki palec znajduje sie
po stronie éwiczacego, a cztery inne palce po drugiej stro-
nie tramu. Fig. 236. Jest to postawa poczatkows dla skoku
mieszanego. — Chwyt rak éwiczymy kilka razy na rozkaz:
Chwyé! wtedy rece chwytaja szybko i glosno, jak wyzej
opisano, a na rozkaz: Wrdé! réwnie szybko wracajg do
polozenia poczatkowego.

Kiedy przez to éwiczenie osiggnigto zamierzong umie-
jetnosé szybkiego uchwycenia przyrzadu, zatrzymujemy chwyt
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r¢kami i na rozkaz: do Podporu — Raz! Dwal robimy
obunéz krétki i szybki skok wprzéd zgodny zresztg z 891,
t. j. odbijamy si¢ do skoku fig. 234. Skok wykonujemy
przy pomocy ramion, ktére tymczasem przez wypregzenie
si¢ bezposrednio po odbiciu si¢ przejmujg cigzar ciala,
tak, ze cialo zwisa miedzy oboma wyprostowanemi ramio-
nami, ktére na rekach opierajg si¢ o tram. Stad tak po-
wstala postawe nazywamy podporem. Fig. 235 i 237.

W tej postawie ma cialo przy $ciagnigtych wtyl lopat-
kach byé tak proste i pionowe, jak na to pozwala przy-
rzad, a zarazem ma byé mozliwie wzniesione migdzy ra-
mionami; zgodnie z tem glowe powinno si¢ trzymaé swo-
bodnie, wysoko wzniesiong i nieco cofnigta, nogi proste
i zlaczone z nazewnatrz zwréconemi stopami. — Postawe
wytrzymujemy tylko krétka chwile.

Z postawy tej powracamy do St. kucznie na rozkaz:
Zeskok — Trzy! Cztery!, wtedy odpychamy sig dosta-
tecznie mocno od przyrzadu rekami, przyczem uginamy
nieco ramiona i natychmiast je wyprostowujemy, nogi
wspoéldzialaja, przyblizajac sig szybkim ruchem do przyrzadu
tak, ze cialo zostaje przeniesione wtyl, do zeskoku; przy-
tem stopy powinny trafi¢ w to samo miejsce, na ktérem
przedtem staly w postawie poczatkowej, a do St. kucznie
ust. lub St. przodem ust. wracamy w zwykly sposéb.

Po dosé krétkotrwalem éwiczeniu wykonujemy to wstepne
¢wiczenie bez poprzedniego chwytu rekami. Rece chwytaja
przyrzad szybko réwnoczesnie z odbiciem sie. Po nieco
dluzszem ¢éwiczeniu wykonujemy zeskok troche dalej od
przyrzadu, lecz zawsze w nalezytej formie.

897. St. bokiem — i Przygotowanie do skoku mie-
szanego wykonujemy na rozkaz: (Wyskok) Do podporu —
Raz! Dwa! i t. d. zgodnie z poprzedniem éwiczeniem.
Fig. 235. W post. poczatkowej éwiczacy chwyta tram jedna
reka wyprezong w plaszczyznie poprzecznej ciala, prosto-
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padlej do przyrzadu. Wykonanie rézni si¢ od poprzedza-
jacego w tem, ze cEwiczacy robi zwrot do przyrzadu dla
odbicia sig, chwyta wolng reka w podobny sposéb przy-
rzad, jak wyzej powiedziano, i przechodzi do podporu.
Przy powrocie do postawy poczatkowej zeskakujemy w od-
powiedni sposéb z przyrzadu, robigc zwrot przez silne
odepchnigcie si¢ od przyrzadu reka, kiéra nalezy szybko
opusci¢. Cwiczenie wykonujemy i powtarzamy réwnie czesto
w obie strony.

898. Do skokéw zaliczamy takze odmyki. Wstepnem
éwiczeniem dla tej formy ruchu jest przygotowanie do
odmyku, ktére wykonujemy na do$é wysoko ustawionym
tramie na rozkaz: Podpor — Raz! Dwa! Trzy! Cztery!
Pigé! Szesé! Na pierwsze stowa rozkazu stajemy w pod-
porze zgodnej z przygotowaniem do skoku mieszanego.
Fig. 237. Na Trzy! zwracamy rece wielkim palcem na-
przéd, a reszta palcéw ztylu tramu po tej samej stronie,
co éwiczacy. Na Czfery! kurczymy cialo ponad przyrzad
pod katem prostym do niego. Fig. 238. Sam odmyk wy-
konujemy w ten sposéb, ze gloweg i tuléw uginamy wdél
ponad tram podczas gdy rece zatrzymujg silny i pewny
chwyt; dalej konczymy odmyk przez przeniesienie nég
ponad tram, poczem nogi w rozkroku stawiamy na ziemi
w niewielkim odstepie od przyrzadu, tak, ze cale cialo
znajduje si¢ w Skl. nap. fig. 239, z rekami opartemi o tram.
Na Pigé/ prostujemy cialo do St. rozkr. RR. wzwyz a na
Szesé! wracamy do postawy poczatkowej. Fig. 239.

Uw.: Cwiczenie rozpoczynamy z podporu ugieciem stawéw bio-
drowych, tak, Ze cialo zwisa ponad tram tulowiem z jednej strony,
a nogami z drugiej. Stad powracamy do podporu, i powtarzamy zmiang
miedzy temi postawami.

N};stqpnie cale cialo pomalu kurczymy ponad przyrzadem i w zwi-
sie wstepnie pozostajemy, nie dotykajac stopami ziemi. Z postawy tej

powracamy do podporu wymykiem. Gdy éwiczqcy nie moga tego
wykonaé, nalezy im poméc. Por. 565.
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899. Zanim si¢ przystapi do wstepnych éwiczen wy-
myku, nalezy éwiczyé przewrét (koziolki) na odpowiedniem
podlozu, jak gérna czesé skrzynki lub murawa. Fig. 240.
Mlodzi poczatkujacy musza éwiczyé te forme ruchu wedlug
poprzednio podanych objasnief. Przygotowanie do stania
na rekach wedlug 746, musimy przej$é jako wstgpne éwi-
czenie ze starszymi poczatkujgcymi.

900. Wykrok — i Przygotowanie do skoku miesza-
nego wykonujemy podobnie jak w 896. Réznica polega
na ustawieniu nég w postawie poczatkowej, z ktérej ro-
bimy krok jeden na rozkaz: Do podporu — Raz! Dwal!
i t. d., zupelnie tak samo jak w 896. Skok éwiczymy po
pewnym czasie z rozbiegiem jednym, najwyzej trzema kro-
kami przed odbiciem sig, najpierw na liczenie pézniej na
rozkaz: Cwicz! Skok! lub i. Cwiczenie wykonujemy tak
jedna jak i druga noga. Kazdy rozbieg nalezy wykonywaé
na przedniej czesci podeszwy, a nie na pigtach.

901. Naprost lub bokiem — Wsiad rozkroczny. Przy-
rzad: kon z lekami lub siodelko. Po przyjeciu podporu
wedlug poprzedniego, na rozkaz: W siodto — Trzy! na-
lezy pr. (1) noge podniesé wgére po swej stronie, a cig-
zar ciala przenie$é na L (pr.) reke, tak, ze mozna podniesé
noge do goéry i przejsé do siadu rozkrocznego, zwracajac
réwnoczesnie cialo w 1. (pr.).

Do postawy poczatkowej w 1. (pr.) wracamy na roz-
kaz: Zesiad — Raz! Dwa! Rece chwytaja przytem silnym
chwytem za przéd siodla, nogi za$ przenosimy nieco wprzéd,
potem zamachem wtyl przenoszac ciezar ciala na rece, tak,
ze posladki opuszczajg przyrzad, a nogi moga si¢ wznie$é
tak wysoko, ze mozna je zlaczone przeniesé ponad przy-
rzadem w L. (pr.), poczem moga powrécié do  przysiadu
przodem lub bokiem opartego. W pierwszym wypadku
pr. () reka silnie odpychamy si¢ od przyrzadu, wskutek
czego mozemy zrobi¢ zwrot do przyrzadu, w drugim wy-
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padku podobne odepchnigcie robimy 1. (pr.) reka tak, ze
nastepnie zeskakujemy do przysiadu bokiem na odleglosé
ramienia od przyrzadu.

Przy zesiadzie powinien wysilek i5¢ w tym kierunku,
aby ramiona trzymaé proste, glowe mozliwie wysoko,
a cialo zreszta wyprostowane.

Wyprost kolan i powrét wdél po zeskoku nastepuje
wedlug poprzednich wyjasnien. Por. fig. 255.

902. Naprost (bokiem). Przyg. do skoku ze zwisu
jednoracz i podporu jedmoracz. Przyrzad: dwa tramy.
Rozkaz: Skok Raz! Dwa! Trzy! Cztery! Pigé! Szesc!
Gdy L. (pr.) strona jest blizej przyrzadu, chwyta lewa (pr.)
reka nizszy tram a pr. (L) gérny réwnoczesnie na Raz!
Dwal; na Trzy! przenosimy zlaczone nogi ponad nizszym
tramem, na Cztery! wracaja w tylte sama droga; na Pieé!
ponownie wykonujemy . silniejszy i wyzszy zamach ponad
nizszym tramem, poczem rece puszczajg tramy i zeskaku-
jemy, zwracajac si¢ wpr. fig. 241 lub fig. 242 wedle roz-
kazu, kladac najblizsza reke na nizszym tramie; na Szesé/
prezymy nogi i opuszczamy si¢ na cale stopy na rozkaz:
do post. wréé! Skok powtarza sig kilka razy w kazda
strone.

Naprost — chwyt rekami, odbicie si¢ i zamach nég
wykonujemy w ten sam sposéb.

903. Wykrok (rozbieg) i Wsiad. Przyrzad: kon wszerz,
skrzynka lub siodelko na tramie, wykonujemy podobnie
jak w 901 i nastepnie z rozbiegiem jednym lub dwoma
krokami na rozkaz: Cwicz! lub Skok! Skok w siodlo wy-
konujemy bez wytrzymywania w podporze, zeskok za$ na
przeciwng strong¢ na rozkaz: Zsiad — Raz! Dwa!

904. Wykrok, rozbieg -—— i Przeskok przysiadny po-
czatkowo jeden lub dwa kroki rozbiegu, pézniej wigcej.

Przyrzad tram z siodelkiem lub kon wszerz z lgkami.
Zaczynamy od St. npt. z wytrzymaniem w podporze, po-
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czem podnosimy pomalu nogi miedzy lekami i zeskaku-
jemy na druga strone. Fig. 243.

W miarg wyéwiczenia laczymy obie czesci razem,
w laczny ruch, wykonywany po podaniu formy ruchu, na
rozkaz: Skok! W tem éwiczeniu jest wazne nalezyte pod-
niesienie kolana w gére.

Cwiczenie to mozna. wykonaé tez, opierajac si¢ na bar-
kach wspéléwiczacych i podnoszac nogi ponad ich zla-
czone rece.

~ Z czasem dodajemy do tego éwiczenia zwroty /4 lub /2
obw. kola, pézniej takze wznowiony przeskok kuczny w te
sama strone, z ktérej poprzednio przeskoczylismy. Podobny
skok mozna wykonaé migdzy dwoma przyrzadami jak kon
i tram lub i. Ruch kofczymy przeskokiem przez zamach
wahadlowy ciala w jedng lub druga strone.

905. W podporze na wysokiem siodetku mozna wyko-
nywaé przenosy nég np. przenos nogi miedzy lekami
wprzéd, zmiana w ten sposéb powstalej pozycji, przeno-
szenie kazdej nogi nazewnatrz lub wewnatrz poprzez lek
tej samej strony i znowu z powrotem, przenoszenie obu
nég nazewnatrz lekéw, tak Ze mozna nogi postawié na sa-
mym tramie fig. 244 i t. d. Przy tych wszystkich éwicze-
niach powinni ochraniajacy byé pod reka.

906. Wykrok, rozbieg i Wyskok rozkrocznie. Wyko-
nujemy zgodnie z poprzedzajacym, lecz nogi przenosimy
nazewngtrz zamiast pomigdzy lekami. Poréw. fig. 244. Wy-
konujemy to na rozkaz: Skok! Ochraniajagcy zawsze sa
pod reka. Pézniej wykonujemy Wyskok, rozbieg i Prze-
skok przysiadny i rozkroczmy przez zwyklego . konia
gimnastycznego wszerz. Por. 925.

907. Przeskok zawrotmy. Przyrzad tram nisko usta-
wiony, aby najmniej rozwinieci w oddziele éwiczacych
mogli z oparciem si¢ na rekach przeskoczyé przyrzad.
Fig. 248.
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Tram chwyta sie¢ rekami na rozkaz: Chwyé! na Dwal
przenosimy cigzar ciala na rece, a stopy przez silne odbi-
cie si¢ opuszczaja ziemie, nogi zlaczone i wyprezone o tyle,
o ile éwiczacy potrafia, przenosimy na lewa (pr.) strone
przyrzadu i zeskakuje si¢ do postawy kucznie ust. na prze-
ciwng strone przyrzadu naprzeciw miejsca chwytu L. (pr.)
reki i prostopadle do przyrzadu na odleglosé wyprosto-
wanego ramienia, pé6zniej mozliwie daleko. Czgsto z po-
wodu niskiego polozenia przyrzadu konieczne jest ‘przy
zeskoku pominiecie ogélnego przepisu zatrzymania reki na
przyrzadzie.

Przyrzad podwyzszamy podczas dalszych éwiczen tylko
nieznacznie t. j. w tej samej mierze, w jakiej wzmaga sie¢
zdolno$é i wyéwiczenie u wszystkich nalezacych do od-
dzialu, wykonujacego skok.

Bardziej rozwinigtych i z latwoscia wykonujacych za-
danie nalezy pobudzaé do zeskokéw bardziej oddalonych
od przyrzadu. Wtedy wszyscy majg dobre éwiczenie, a mniej
zdolni latwiej zblizaja si¢ do wiecej uzdolnionych.

908. Cwiczenie powyzsze powinno sig¢ éwiczyé naprze-
mian ze Skokiem odwrotnym, ktéry réini si¢ od niego
tem, ze skaczacy, podczas samego wykonywania skoku,
zwraca si¢ w strong, w ktéra nogi przenosi tak, ze pod-
czas skoku plecyma zwraca si¢ do przyrzadu fig. 249
a przy zeskoku reka podanej strony chwyta przyrzad
w miejscu, gdzie druga reka znajdowala sie podczas sa-
mego skoku. Skok ten nazywamy czasem ,przesiadka®.

Skok zawrotny z mlodymi poczatkujacymi éwiczymy
z korzysciag na taweczkach jako przyrzadzie. Najpierw usta-
wiamy, skosnie laweczki, opierajac je o przyscianek, kazdy
¢wiczacy staje twarza do laweczki i chwyta ja obydwiema
rekami wprost naprzeciw siebie i miejsca nég na ziemi;
ramiona sa nieco ugiete, podobniez kolana gotowe do
wykonania skoku. — Wykonujemy go obunéz przez szyb-



280

kie wyprezenie ramion i nég. Nogi przenosimy na druga
strong ponad nizsza czescig tawki fig. 245, a zeskakujemy
na przeciwng strong¢ wprost naprzeciw miejsca stép w po-
stawie poczatkowej.

Tak powstala postawa jest zupelnie podobna do po-
stawy poczatkowej i jako taka moze stuzyé do nowego
skoku w przeciwnym kierunku. Skok powtarzamy kilka-
krotnie réwna liczbe razy w kazda strone.

Po uzyskaniu wprawy podobne éwiczenie wykonujemy
na poziomo stojacej lawce, fig. 246. pézniej znowu na
skosnej tawce, przyczem przenosimy nogi ponad jej wyzsza
czedcig fig. 247. Przy tych éwiczeniach musimy klasé jak
najwieksza wage na wykonywanie skoku z zupelnie zlg-
czonemi kolanami i stopami; w miare moznosci nalezy tez
wyprezaé kolana. Po nalezytem wycéwiczeniu, wykonujemy
éwiczenie ,strumieniem“ ponad kilka tawek, przeskakujac
jedng po drugiej.

909. Bokiem,— Przeskok odwrotny z odbiciem noga
zewnetrzng. Przyrzad: tram tak niski, aby wszyscy éwi-
czacy bez trudnosci mogli go przeskoczyé. Ruch wyko-
nujemy silnym zamachem w kierunku strzaly tej nogi
(wewngtrznej), ktéra jest najblizej przyrzadu, przyczem
reka tej samej strony si¢ podpieramy. Fig. 250. Pod-
czas najsilniejszego zamachu wgére naciska podpiera-
jaca reka silnie przyrzad a podpierajagca noga od-
bija si¢ réwniez tak, ze stopa opuszcza si¢ i nogi jedna
po drugiej koificza zamach ponad przyrzad na druga strone,
gdzie zewnetrzna noga migkko i elastycznie przyjmuje cig-
zar ciala. Gdy takie w ten sposéb druga noga przecho-
dzi ponad tramem, staje si¢ z kolei wewngtrzng i. wyko-
nuje zamach przy powtarzaniu éwiczenia z przeciwnej
strony ; podpierajaca reka puszcza swéj chwyt, a wolna
poprzednio reka podpiera w odpowiedni sposéb.

‘Po nalezytem éwiczeniu nastepuja podobne skoki po-



Fig. 248. Fig. 249.
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sobnie ,strumieniem“ wzdluz calej dlugosci tramu, tak, ze
kazdy zeskok stuzy na odbicie si¢ do nastgpnego nowego
skoku. Skok ten znany oddawna pod nazwa: ,Skok w fu-
kach falistych“. Przyrzad podwyzszamy nieznacznie i tylko
o tyle, aby wszyscy z oddzialu mogli éwiczenie wykonaé.
Ze wzgledu na trzymanie si¢ trzeba zauwazyé, ze nogi
przenosimy nad przyrzad proste, a cialo z podang wtyl
glowa trzyma si¢ tak wysoko ponad tramem, o ile pod-
trzymujace ramie na to pozwala. O ile przyrzad ustawiony
jest za wysoko, éwiczenie to traci na wartosci dla wiekszej
liczby éwiczacych.

910. Wykrok, rozbieg — i Przeskok odwrotny z odbi-
ciem noga zewnetrzna. Przyrzad: tram lub kon. Skok ten
nazywamy takze skokiem szermierczym; wykonujemy go
z rozbiegu w skosnym kierunku do przyrzadu z odbiciem
. si¢ najblizsza reka, zreszta, zupelnie podobny do pierwszej
czesci poprzedniego skoku, ktéry nalezy uwazaé jako przy-
gotowanie do tego, chociaz sam dla siebie jest dobrem
i samodzielnem éwiczeniem. Zeskok na obie stopy zlgczone.
Skok ten mozna poprzedzié pélskokiem tej samej formy,
lecz do siadu jezdnie w siodle. Przyrzad: kon, lub sio-
detko na tramie.

911. Bokiem, — zwis jednoracz podp. jednoracz — i,
Przeskoki odwrotne w linji falistej. Przyrzad: tram po-
dwéjny. Na rozkaz: Chwyt — Raz! Dwal przyjmujemy
jednoraczzwis podpér jednoracz przez odbicie obunézichwyt
ragk wedle 902; na 7rzy/ wykonujemy zamach zlgczonemi
nogami wysoko ponad - nizszy tram z odwrotkg i zeskok,
wprzdd na drugg strone tramu, gdzie stajemy Bk. w psd.;
na nowy rozkaz: Raz/ Dwa! koficzymy skok w podobny
sposéb w przeciwng strong. Por. fig. 242. Gdy éwiczenie
trwa juz pewien czas, wykonujemy je wzdluz calej dlugo-
§ci przyrzadu na rozkaz: Cwicz! Chwyt jak w 915.
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912. Wykrok, npt. rozbieg — i Przeskok zawrotny,
wykonujemy na niskim tramie, p6zniej na wyzej ustawio-
nym tramie lub koniu wszerz. Por. 907 i fig. 248. Tylko
wtedy mozna przyrzad wyzej ustawié, gdy wszyscy nabrali
wprawy w tem éwiczeniu. Z poczatku éwiczymy skok bez
lub z podaniem liczby krokéw (najwyzej trzy) i z poda-
niem nogi zaczynajgcej rozbieg; pézniej ze wzrastajacq wy-
sokoscia przyrzadu, wykonujemy rozbieg bez podania
liczby krokéw. Cwiczenie wykonujemy na rozkaz: Skok/
Cuwicz!

Kazdy ¢wiczacy ma ochraniajacego, ktéry go chroni
i przeszkadza upadkowi. Ochraniajagcy majg dokladnie
uwazaé, aby nie ruszaé tego, ktéry nie potrzebuje zadnej
pomocy, a potrzebujacego chwycié popod ramie.

Zwyklemi bledami, zdarzajacemi si¢ przy tem éwiczeniu,
sa nie do$¢ wysokie trzymania glowy, rozkladanie nég pod-
czas przenoszenia ich ponad przyrzadem, zeskok nie dosé
daleki wprzéd. Srodek linji ruchu powinien znajdowaé sie
w miejscu pozostajacej z tylu reki.

913. Wykrok, npt. rozbieg — i Przeskok odwrotny-
Przyrzad jak w poprzedniem ; wykonujemy zgodnie i z tem,
co powiedziano w 908. Por. fig. 249.

914. Wyskok npt. rozbieg, — i Przesk. zawrotny.
Przyrzad: dwa tramy w oddaleniu jednej stopy od siebie.
W podporze na wyiszym tramie l. (pr.) reke opuszczamy
pionowo na nizszy tram i przez silne wyprezenie calego
ciala, a takie ramion przeskakujemy zamachem ponad
przyrzad w lewo (pr.), o nogach zlaczonych i wyprezo-
nych; zeskok naprzeciw reki opartej na wyzszym tramie,
ktéra to reka powinna pozostaé na swem miejscu, lub
pionowo posungé si¢ na nizszy tram, gdy wysokosé gér-
nego tramu tego wymaga.

Uw.: Przy wszystkich skokach ponad przyrzad nalezy od po-
czgtku dokladnie uwazaé, aby éwiczacy tak weczesnie podciggali pod
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siebie nogi, aby ostatnia czes$é ich drogi ruchu przypadia. na linje
podania ciala; przy skoku w bok nogizeskakujg naprzeciw reki, po-
zostajgcej na przyrzadzie. Linje padania i cigzkosci musza zbiegaé sig
w ostatniej czesci bocznego skoku.

915. Wyskok, npt. rozbieg, — i Przeskok zawrotny,
(odwrotny lub odboczny). Przyrzad: podwéjny tram w od-
leglosci 1 m lub wigcej.

Rozbieg wykonujemy prostopadle do przyrzadu, odbi-
jamy si¢ obunéz, pr. (1) reka chwytamy wyzszy tram, a I
(pr.) prostopadle popod druga reka nizszy tram, tak jak
w podporze, nastepnie cialo ze zlaczonemi i wyprezonemi
nogami przerzucamy mozliwie wysoko popod wyzszy tram
w prawo (l.) i zeskakujemy na przeciwng strong. Przy ze-
skoku L. (pr.) [pr. (I.)] strona zwracamy si¢ do tramu na
odleglo$é ramienia, z rekg tej samej strony na nim oparta.
Przy skoku odwrotnym zmienia si¢ chwyt reki przed ze-
skokiem. Por. fig. 241 i 242.

Gdy skaczemy odbocznie, zeskakujemy mozliwie naj-
dalej od tramu.

916. Wyskok npt. rozbieg, — i Przemach zawrotny.
Przyrzad: tram podwéjny. Chwyt do zwisu jednoracz, pod-
poru jednoracz. Fig. 251.

W rozbiegu, odbiciu si¢ nogami i rekami, przenoszeniu
nég obowigzujg postanowienia poprzedniego ¢éwiczenia.
Lecz nogi i cale cialo ma si¢ podniesé tak wysoko, aby
cialo znalazlo si¢ w polozeniu glowa wdél z wyprezonem
dolnem ramieniem i silnie skurczonem gérnem; nogi po-
zostaja wyprezone i zlaczone, o ile mozliwe podczas calej
linji ruchu, lecz koniecznie w tej posredniej postawie,
z ktérej cialo opada na druga strong gérnego tramu.
Réwnoczesnie przenosi si¢ nizsza reke na wyzszy tram,
poczem przechodzi si¢ do podporu. Réwniez ta postawa jest
przejsciowa. Lecz w poczatkach dla dokladnego wyéwiczenia
formy a pézniej, w razie potrzeby, wytrzymujemy w tej
postawie dla zrobienia poprawek przed samym zeskokiem.
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Cwiczenie wykonujemy na rozkaz: Cuwicz! lub Skok!
poczem skaczemy w tym porzadku, jak wyzej podano, do
podporu, z ktérego zeskakujemy w glab na rozkaz: Dwa!
Po uzyskaniu nalezytej wprawy éwiczy caly oddzial na
jeden rozkaz.

917. Wykrok npt. rozbieg, — i Skok do siadu rozkr.
z poczatku jeden, najwyzej trzy kroki rozbiegu, pézniej
dowolna liczba. Przyrzad: koziol, kofi, skrzynka lub inny
przyrzad wzdluz, Cwiczacy staje w postawie poczatkowej
za przyrzadem w pewnej oznaczonej odleglosci i zaczyna
rozbieg na rozkaz: Skok/ lub Cwicz! Odbija sie w zwykly
sposéb. Uderzenie dlonmi ma byé krétkie i silne o kozla,
ledzwie konia lub przednig czg$é skrzynki.

Skaczacy ma zostaé w siadzie rozkr. na ledZwiach,
siodle lub szyi.

Z ledzwi wykonuje sie zsiad wprost wtyl; z siodla
w ktérgkolwiek strong a niekiedy wprzéd, z szyi zawsze
wprzéd.

Zsiad z siodla wykonujemy podobnie jak w 901, w po-
dobny tez sposéb z lediwi, z ta tylko réznica, ze obie
rece zupelnie tak samo i réwnoczesnie podczas zamachu
nég odpychaja cialo wtyl, tak ze zeskakujemy wty! od
przyrzadu.

918. Wykrok, npt. rozbieg — i Przeskok rozkroczny
nalezy wykonaé w bardzo dobrej postawie. Fig. 252 i 253.
Jako przyrzadu uzywamy kozla, konia, skrzynki, niekiedy
wspoléwiczacego (,skakaé przez kozla“); przy tem éwi-
czeniu zawsze musi byé ochraniajacy. Skok ten nie ma
wlasciwie zadnego zastosowania w zyciu zwyklem, gdyz
kazdy powinien unikaé zblizania si¢ do konia ztylu. Lecz
podczas gimnastycznych éwiczen rozmaitej mlodziezy ma
nauczyciel dobrg sposobno$é¢ dzialaé na pozytek mlodziezy.
Nastepujace zgdania, wazne dla wszystkich skokéw, a ktére
pod Zadnym warunkiem nie moga byé pominiete przy tem
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éwiczeniu, sg: dobre trzymanie si¢ w post. wyjsc.: to trzy-
manie zachowujemy podczas rozbiegu, ktéry rozpoczynamy
niezbyt szybkiemi krokami, réwnomiernie wzrastajgcemi co
do szybkosci i dlugosdci tak, ze najwigkszy mozliwy ped
osiggamy bezposrednio przed odbiciem si¢ obunéz; odbicie
ma byé krétkie, nadzwyczaj elastyczne i réwnoczesne
z odpowiedniem uderzeniem rgk, co w znacznym stopniu
zwigksza wysoko$é wyniesienia ciala wgére. Rece z ra-
mionami najkrétszag droga wracaja wdél, cale cialo ma
byé zupelnie wyprezone, nogi réwniez, lecz swobodne
i rozdzielone, glowa podniesiona wysoko i swobodnie.
W takiej postawie ma cialo nabytym pedem przeplynaé
ponad przyrzadem. Zczasem zmienia si¢ postawa ciala,
z nieco wprzéd pochylonej do pionowej, a nawet nieco
wty!l podanej tak, ze gdy -nastepuje zeskok ze zlgczo-
nemi nogami, opad wtyl odpowiada tej szybkosci, jaka
cialo jeszcze posiada, potem cialo si¢ prezy i spokojnie
staje w postawie pionowej. Por. takze 925 i fig. 254.

Prowadzacy gimnastyke dopuszczaja si¢ czesto rozma-
itych zaniedban przy tych, jak i przy innych skokach. Prze-
oczajg czesto bardzo waine bledy, jak zbyt dlugi rozbieg,
krety rozbieg, zmiang kroku podczas rozbiegu, nienalezyte
odbicie si¢ i w. i. Czesto uzywajg dokladek, wspéléwi-
czacych i t. p. dla podwyzszenia przyrzadu, co szczegélnie
pogarsza trzymanie barkéw, glowy, tulowia, zar6wno przy
odbijaniu si¢ rekami jak i w powietrzu, co razem wplywa
na kraficowe zepsucie postawy przy zeskoku. Wskutek
tego daje ten skok, ktéry moze byé tak piekny i pokazaé
szlachetne opanowanie siebie samego, obraz bezladnego
trzepotania si¢ i bezmyslnego dreptania i szukania oparcia
i pomocy, zupelne wigc przeciwiefistwo opanowania sa-
mego siebie. Nauczyciel ma obowiazek przeszkadzaé po-
dobnemu ponizaniu gimnastyki przez zle i bezuzyteczne
formy ruchéw.
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Przeskokowi przez kozla nalezy daé pierwszenstwo
przed skokiem przez konia. Wskutek malej rozciaglosci
przyrzadu wczesniej si¢ konczy éwiczenie, przez co cala
forma ruchu, a wigc takie zeskok, zostaje predzej opa-
nowana.

919. Wykrok, npt. rozhieg — i Skok odwrotny
w siodlo, a pézniej ponad przyrzad. Kon wzdluz. Wyko-
nujemy na rozkaz: Skok! lub Cwicz! Rozbiegajac sie i za-
razem odbijajac si¢ ztylu na wprost przyrzadu, uderzamy
rekami tak jak poprzednio; lecz potem cialo, oparte na
ramionach, przenosi si¢ z rozpedu zamachem w 1. (pr.)
wgére ponad sam przyrzad; wtedy éwiczacy rozklada nogi
i przyjmuje postawe siad rozkr. w siodle; konczac skok
przez przyrzad, robimy zlaczonemi nogami zamach ponad
nim i zeskakujemy mozliwie daleko wprzéd po drugiej
stronie przyrzadu na odleglo$é ramienia, opierajac 1. (pr.)
reke na przyrzadzie. Przy zamachu ciala ponad przyrzad
rece jedna po drugiej opierajg si¢ na nim, najpierw l. (pr.),
aby przy zeskoku napowrét oprzeé si¢ o niego.

920. Wykrok, npt. rozbieg — i Przeskok zawrotny
zaczyna si¢ skokiem w siodlo, a pézniej przez przyrzad,
konia wzdluz. Cwiczenie to rézni sig¢ od poprzedniego
w tem, ze éwiczacy frontem zwraca si¢ do przyrzadu, ma
cialo stale podparte rekami, zaréwno gdy przenosimy je
w pr. (L) i robimy zamach naokolo L. (pr.) reki, az do
ukonczenia zeskoku. — Niekiedy uzywamy jako wstepu
do tej formy, jako postawy posredniej podporu, lezac przo-
dem, opierajac si¢ rekami na ledZwiach konia, a palcami
stop o przednia cze$¢ przyrzadu. Z tej postawy najpierw
przychodzimy do siadu rozkr., a pézniej ¢wiczy sie zeskok.

921. Wykrok, npt. rozbieg — i Skok do stania w sio-
dle. ,Stanie w siodle“. Fig. 256. Rozbieg, odbicie i ude-
rzenie podlug poprz., lecz zamiast siadu rozkrocznego ma
éwiczacy podciagnaé nogi pod siebie i stangé w siodle,
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z ktorego zeskakuje w L. (pr.) z poprzednim zamachem
l. (pr.) nogi na rozkaz: Skok w glgb w I (pr.) — Raz!
Dwa !
922. Siad rozkrocznie — i Pélnoiyce. Z postawy
wyijsc. robimy zamach obiema nogami tak jak do zesiadu,
- lecz zamiast tego siada si¢ bokiem w strone podang. Do
siadu rozkr. wracamy przez przeniesienie nég wty! w po-
dobny sposéb lub przez szybki zamach jednej nogi wprzéd
wgoére ponad przyrzad. Rozkaz: Na I (pr.) strong — Siad!
W siodto! Dwa!
923, Siad rozkr. — i Nozyce (cale) rozpoczyna sig
jak poprzedni, lecz zamiast siadu bokiem, podnosimy nogi
wysoko wgére i robimy zwrot, przechodzac do siadu rozkr.
w przeciwnym kierunku, fig. 257. Noga, w kierunku ktérej
si¢ zwracamy, ma byé wyzej.
Uw.: Przy tych i podobnych ¢éwiczeniach powinno si¢ uwazaé,

aby réwng ilosé razy éwiczyé zwrot w jedna i druga strone. Jako
przygotowawcze éwiczenie stuzy: Pochdd w podporze wbok na tramie.

924. Wykrok npt. rozbieg, siad rozkr. do siodla ze
zwrotem, pézniej przeskok ponad przyrzad. Kon wzdluz.
Dla skoku ponad przyrzad koziol jest bardziej odpowiedni.
Cwiczenie wykonujemy na rozkaz Cwicz! lub Skok! przy-
czem rozbieg, odbicie sig¢ i uderzenie r¢kami wykonujemy
w zwykly sposéb. Gdy cialo przytem jest juz -nalezycie
wysoko, robimy szybki caly zwrot (180°) w 1. (pr.), nogi
rozkladamy i przechodzimy do siadu rozkr. lub koriczymy
skok ponad przyrzad.

Ze siadu rozkr. zeskakujemy zwykle przez oparcie sig
na rekach za siedzeniem i zamach nég wprzéd, wgore i w te
strone, w ktérg zsiad byl podany.

925. Wykrok, npt. rozbieg — i Przeskok przysiadny.
Przyrzad: kon wszerz. Rozbieg i odbicie takie same jak
poprzednie. Cwiczenie wykonujemy zgodnie z 904, a we-
dlug 906. Z wykroku npt. rozbieg przeskok rozkroczny,

19*
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ktéry musi byé dobrze przygotowany, zanim go mozna
éwiczyé na koniu bez wysokich l¢kéw. Fig. 254 i 255.
Ochraniajacy zawsze musza byé pod reka, dla zapobie-
gniecia nieszczesliwemu wypadkowi.

926. Wykrok, npt. rozbieg — i Przygot. do prze-
rzutu. Przyrzad: tram. Cwiczenie wykonujemy w szeregu
na rozkaz: Cwicz! lub Skok! Cwiczacy wykonuje rozbieg,
odbicie i uderzenie rekami i przybierajagc kolejno podpér,
sklon napiety i RR. w., poczem majg byé gotowi do po-
wtérzenia tego samego lub wykonania innego éwiczenia.
Por. 898.

Z poczatku éwiczacy powinni sig zatrzymaé w podporze,
a dalszy ciag nastepuje na liczenie wedle poprzedniego.
Z RR. w. po tem éwiczeniu czgsto nalezy dodaé sklon
wprzéd-wdél.

927. Naprost — Przerzut. Przyrzad: niska skrzynka
wszerz, lub siodetka na tramie w tej samej wysokosci.
Cwiczacy klada ‘rece na skrzynke, lub chwytajg feki sio-
detka, na ramiona i rece przenosza cigzar ciala przez od-
bicie si¢ obun6z i wyprezaja ramiona mozliwie silnie, pod-
czas gdy cialo przeginajg lukiem okolo poprzecznej osi
barkéw; nogi maja byé wtedy zlaczone. Ruch konczy sie
post. RR. w., poczem wraca si¢ do post. wyjsciowej. Na
poczatku tego éwiczenia az do uzyskania zupelnej pewnosci,
maja pomagaé dwaj ochraniajacy po jednym z kazdej strony.
Gdy ochraniajgcy stoja zwréceni do siebie na przodzie
i z boku éwiczacego, chwytaja rekg blizsza za przegub éwi-
czacego. Przytem dlonie maja by¢ do géry zwrécone, maly
palec powyzej, a wielki nazewnatrz przegubu éwiczacego.
Druga reke kladziemy na najblizszy bark, wielkim palcem
na plecy éwiczacego, a reszt¢ palcow na jego przednig
strone. Reka ta moina nie podtrzymywaé, gdy sie czuje,
ze ¢wiczacy podczas przerzutu nie potrzebuje pomocy, ale
druga reka trzymaé trzeba mocno za przegub i postepo-
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wacé za ruchem éwiczacego az do post. RR. wzwyz, wtedy
dopiero ochraniajgcy pozostawia éwiczacego bez pomocy.
Dla poczatkujacych postawa kofncowa powinna byé ze
wzgledu na pewnosé post. rozkroczna, z ktérej wraca sig
do post. poczatkowej. Cwiczenie stopniujemy przez pod-
noszenie lub obnizanie przyrzadu.

W miar¢ wzrastania wprawy podnosimy wymaganie
lepszej formy. Ramiona' wigc powinny byé zupelnie wy-
prezone, szyja i glowa nalezycie ugieta ku plecom; tuléw
i nogi, ktére majg byé zlaczone, majg od pierwszej po-
stawy, podobnej do stania na czworakach, przej$¢ w réwny
luk z nieco ugigtemi nogami przy koncu linji ruchu.

927 a. Przerzut powyz, rézni si¢ tem od poprzedniego,
ze ¢éwiczacy znajduje sie na przyrzadzie (skrzynka lub co$
podobnego) wyzej od ziemi. Przerzut zaczynamy od posta-
wienia rgk na przyrzadzie, zreszta ¢éwiczenie wykonujemy
zupelnie podobnie jak poprzednie.

Przerzut powyz nastepuje niekiedy po innym skoku, jak
skok wzwyz obunéz, ,stanie w siodle“ i t. d.

Ochraniajacy musza postgpowaé réwnomiernie z ruchem
éwiczacego, ktéry niekiedy przy koncu linji ruchu staje
si¢ gwaltowny. Nie moga wiec, jak wyze] powiedziano,
puszczaé¢ chwytu przegubu, zanim ¢wiczacy znajdzie sig
w post. RR. wwyz..

927h. Wykrok, npt. rozbieg — i Przerzut. Przyrzad:
tram z siodetkiem, kon lub skrzynka wszerz (niekiedy
wzdluz). Po samym rozbiegu nastepuje zawsze odbicie obu-
" néz, poczem wykonujemy ¢wiczenie zgodnie z poprzedniem.

928. Przerzut wykonujemy tez na ziemi z rozbiegiem lub
bez, szybko lub pomalu, wolno, por. fig. 169, lub z opar-
ciem si¢ na wspoléwiczacym w kleczce opartej. Fig. 258.

Sprawnosé i gibkos¢ ciala obok innych danych przy-
rodzonych powinny by¢ miarodajne co do wigkszego, lub
mniejszego zastosowywania tego éwiczenia.
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929. Forme skoku ze zwisu, odmienng od wymienio-
nej w 890, wykonujemy bez lub z rozbiegiem na poje-
dynczym lub podwéjnym tramie. Tram, ktéry chwytamy
rekami, ma by¢ umieszczony na wysokosci barkéw lub
wyzej. Nogi nalezy przenie§¢ ponad nizszy tram lub inny
przedmiot. Skok ze zwieszenia wykonujemy réwniez przy
pomocy lin pionowych. Wtedy wykonujemy go z rozbie-
giem ponad tram lub inny przedmiot. Por. 890, fig. 232 i 233.

Nastepujace skoki mozna zaliczyé do form zabawowych
o wielkiem dla gimnastyki znaczeniu.

930. Rozmaite rodzaje poskokéw w miejscu we wspie-
ciu, ze zwrotem lub bez. Zmiana mi¢dzy rozkr. Wspie-
ciem, a Wspieciem oraz Zmiana nég we Wspieciu z wy-
krokiem. Postawy te majg na celu wyéwiczenia elastycz-
nosci stép i stawéw skokowych. Tu naleza: ,Marsz stra-
chéw*, nadzwyczaj male, szybkie skoki wprzéd lub wtyl na
palcach; Skok wroni (poskok w przysiadzie niskim). Zmiana
nég we Wspieciu z wykrokiem, fig. 261 i 262, w Rozkr.
Bieg pod wywijadlo (strumieniem) to samo w polaczeniu
ze skokiem ponad linke. Bieg fircykowaty, zmiana nég
we Wspieciu z wykrokiem z silnym skretem . tulowia
w strone przedniej nogi przy kazdej zmianie kroku, fig. 263.
Wspiecie i zmiana ze wznosem nég w szybkiem tempie,
fig. 264 (por. 842); Wspiecie i skurcz nogi wtyl npm,,
fig. 265, takze w szybkim takcie ,bibasis“. Wspigcie
i Wznos nogi w bok npm., por. fig. 266 i t. d. Do tych
¢wiczen naleza réwniez skoki taneczne fig. 266, réznigce
si¢ od poprzednich przez to, ze zginamy takze kolana,
a sam takt jest powolniejszy, przez to éwiczenie dziala
mniej pobudzajaco na czynno$é serca i oddech. Tak zwany
»taniec laponski“ (prysiudy) stanowi wyjatek, gdyz wyko-
nuje si¢ go w RR. pd,, N. pd., psd. niski, por. fig. 13;
éwiczenie bardzo meczace. Wszystkie éwiczenia podaje
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i pokazuje nauczyciel; wykonujemy na rozkaz: Cwicz!
a przerywamy na: Stdj/ lub Dosé!

Najzwyczajniejszym bledem przytem jest zwracanie stép
nawewnatrz, ktéry to blad musi byé przezwyciezany od
pierwszej chwili, aby si¢ nie stal nawyczka nie do wyko-
rzenienia.

931. Wyskok obunéZ na przyscianek, skok w glab
wtyl;" mozna go dowolnie czgsto wznawiaé i w dalszym
ciggu powtarzaé. Zeskok moina polaczyé ze zwrotem, gdy
wstawimy ponowny zwrot jako posrednig postawe, zanim
si¢ skok wwyz powtérzy.

nTaniec indyjski“, jedng reke opieramy na barku wspél-
éwiczgcego, a druga podtrzymujemy jego podniesiong noge
przy biodrze tej samej strony. Fig. 267. — Inna forma jest
przeskok przysiadny ponad krétka laska, trzymang w re-
kach. Przeskok przysiadny ponad rece, fig. 268.

932. Na czworakach — Poskoki obunéi. Przyrzad.
tramy i lawki. Cwiczenie jest latwem przygotowaniem do
stania na rekach, dla poczatkujgcych. Obie nogi réwno-
czesnie kilkakrotnie w poskokach sprezystych opuszczaja
ziemig; ¢wiczenie swobodne. Por. 730.

933. Skok o tyczce nalezy umiejgtnie éwiczyé zaréwno
w prawg i lewa strong jedynie na wolnem powietrzu na
odpowiednim terenie. Fig. 260.

Aby od poczatku nalezycie wyéwiczyé skok o tyczce
z réwnie zrecznem uzywaniem lewej i prawej reki chwy-
tamy tyczke w Srodku w odleglosci dwéch ramion mie-
dzy rekami. Fig. 259. Potem wykonujemy éwiczenie wzdluz
pewnej przestrzeni; naprzemian opierajac si¢ na jednym
i drugim koncu tyczki, robimy réwng iloéé skokéw w kazda
strone.

Po uzyskaniu dostatecznej wprawy, nalezy éwiczyé skok
wwyz i wdal, lecz zawsze z umiejgtnem przestrzeganiem
réwnego wycéwiczenia obu stron naprzemian.
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Cwiczenia oddechowe.

934. Ta grupa ruchéw nie zawiera wogéle zadnych
szczegdlnych, sobie wlasciwych form. Wigkszosé jest za-
‘pozyczona od innych grup ruchéw. Por. 118, 440 i i.

Charakterystycznem dla tych ruchéw jest to, ze éwi-
czymy je nietylko w najlepszej postawie, lecz takze w ryt-
mie, obliczonym na oddech. Tak wigc .sam tylko rytm
odréznia je od éwiczen, zgadzajacych sie¢ z niemi w for-
mach ruchu. Dlatego wskazanem jest tak uporzadkowaé
kazde éwiczenie, aby linja ruchu, wywolujacego rozszerze-
nie klatki piersiowej, przypadala na sam wdech, uwzgled-
niajac przytem takze szybkosé. Gdy chcemy zmniejszyé
szybko$é oddechu, robimy ruch wdechowy powolniej i bar-
dziej dokladnie, anizeli w danej chwili.

Naturalnie wszystkie éwiczenia oddechowe nalezy wy-
konywaé w dwéch taktach, jeden dla oddechu, drugi dla
wydechu.

Zreszta nalezy na to zwrécié uwage, ze wydéwiczenie
oddechu polega nietylko na rozszerzeniu i $cisnigciu klatki
piersiowej, lecz takze na skurczu, poddaniu si¢ i mozliwem
rozciagnieciu si¢ przepony brzusznej.

935. Pewne éwiczenia oddechowe tak sa przystoso-
wane, aby przedewszystkiem wywolaé t. zw. oddychanie
piersiowe, inne oddychanie brzuszne przez zwigkszonga dzia-
lalno§é przepony; oprécz tego mamy éwiczenia takie, ktére
mogg wywolaé obie formy oddychania réwnoczesnie.

936. Postawy i formy éwiczef, wywolujace skurcz lub
napiecie miesni brzusznych, utrudniajg ruch przepony, gdy
przeciwnie, postawy, w ktérych klatka piersiowa jest zwig-
zana, sa korzystne dla wywolania dzialalnosci przepony.

Widocznie wigc takie postawy i formy ruchéw, ktére
zawierajg w sobie naprzemian kurczenie i rozciaganie sig
miesni brzusznych i piersiowych wraz z ich antagonistami,
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" najlatwiej sprowadzajg réwnoczesne oddychanie brzuszne
i piersiowe. Por. 118 i 175 i w. i.

937. Cwiczenia oddechowe moga i powinny wchodzié

~ w program lekcyiny, gdzie i kiedy prowadzacy na pod-

stawie przypadkowego stanu éwiczacych zauwazy, ze uzy-

cie ich jest potrzebne, bez wzgledu na to, czy one byly

zamierzone czy nie przy ukladaniu programu lekcyjnego.

Cwiczenia oddechowe powinny by¢ stosowane zawsze
na poczatku a takze przy koncu lekeji, a zarazem kiedy-
kolwiekbadz, gdy oddech i czynno$é serca jest bardziej
wzmozona. Sa dobrym $rodkiem dla przywrécenia réwno-
wagi miedzy ich czynnosciami i dla pobudzenia réwno-
miernego rozdzialu tlenu i pokarmu wewnatrz ciala.

938. Wszystkie te éwiczenia maja dos¢ trudne zadanie,
aby u wszystkich i w rozmaitych warunkach wywolaé do-
bry sposéb oddychania; w tym samym kierunku powinny
dazyé wszystkie ¢wiczenia gimnastyczne, dlatego tez wigk-
sz0$¢ z nich, przynajmniej pod pewnym wzgledem, jest
ruchami oddychowymi, na co tez musi uwaza¢ kazdy pro-

wadzacy.
939. Nos jest zewnetrznym organem oddechowym czlo-
wieka, — Usta maja byé zamknigte i nie powinny by¢

przy oddychaniu otwierane.

940. Wydech przez usta jest nieprzyjemny dla otocze-
nia i moze spowodowaé przeniesienie zarazkéw.

941. Przy wdechu przez usta powietrze z zewnatrz, czy-
ste lub nie, zimne lub cieple, bardziej bezposrednio prze-
chodzi do przewodéw oddechowych i dalej.

942. Gdy oddychamy przez nos, osadzajg sig ciala
szkodliwe w wielkiej czeSci na blonie $luzowej drég no-
sowych, zaréwno przy wdechu jak przy wydechu, a zimne
wdechowe powietrze musi przebywaé dluzsza droge przez
jame nosows i gardziel, ociepla sig, zanim sig dostanie do
tchawicy. — Wydech odbywa sig szybciej, anizeli wdech
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i to jest korzystne, gdyz przez to czgsé¢ kurzu, towarzysza-
cego wdechowi, moze zosta¢ znowu porwana nazewnatrz,
zanim osigdzie na blonie sluzowej.

Domaganie si¢ oddychania przez nos musi obowiazy-
waé przy wszystkich éwiczeniach gimnastycznych, wyteza-
jacych i lekkich, dogodnych lub niedogodnych dla odde-
chu; w takim razie powszechne éwiczenia gimnastyczne
moga i musza wywolaé u calego narodu zdrowe i zdro-
wie przynoszace przyzwyczajenie spokojnego i glebokiego
oddechu, takze podczas codziennej pracy.

Cwiczenia:
943. Wznos RR. whok, i opust wdél wykonuje sig
na rozkaz: Ramiona wbok — Raz! Dwa!/ Na Raz!

podnosimy przy wdechu ramiona i rece zupelnie wypre-
zone do poziomu do RR. bk. dlonie wzwyZ; na Dwa!
powracajg ramiona przy wydechu do post. poczatkowej.
Z RR. bk. dlonie wzwyz wykonujemy podmes1eme RR.
wzwyz i powrét. Por. 957.

944. Skurcz RR. Rozkaz: Ramiona — skurcz! przy-
czem kurczymy ramiona, wdechajgc. Wyprezajac RR. wdél,
wydechujemy na rozkaz: Dwa/— Ze skurczu RR. wyko-
nywamy Wyprost RR. whok, dloAmi do géry. Cwiczenie
wykonujemy z postawy wyjsciowej na rozkaz: Prez RR.
wbok — Raz! przytem pomalu przy wdechu wyprezamy
RR. wbok dloimi do géry. Gdy ma nastapi¢ wydech,
rozkazujemy: Dwa/ Takie, lub podobne éwiczenia mozna
powtarzaé na zmienne liczenie Raz! Dwa! Do tych éwi-
czen dodaje si¢ niekiedy wspiecie, a pdzniej przysiad.

945. Zwrot dloni whok, fig. 269 wykonujemy na roz-
kaz: Zwrot dloni wbok — Raz! przyczem skrecamy tak
przedramiona, ze dlonie ze zlaczonemi palcami s3 naze-
wnatrz zwrécone; ramiona pozostaja w spokoju przy tu-
fowiu. Do Post. wyj$¢ powracamy na: Dwa/ Na pierwszy
rozkaz wdech, na drugi wydech i éwiczenie to wykonu-
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Fig. 269. Fig. 270. Fig. 271.

jemy takze przy: wykrokach wskos, wprzéd, wtyl, wtyl
wskos, przenoszac naprzemian cigzar ciala z jednej na
druga noge. Fig. 270 i 271.

946. Sklon glowy wtyl przy skurczu i opuscie ramion
lub przy Skurczu — i Preieniu RR. whok.

Sklon glowy dodajemy do tych i do innych éwiczen,
gdy sie przekonamy, ze éwiczacy nalezycie je zrozumieli;
na Sklon glowy przypada wdech na wyprost wydech.
Por. 407 a.

947. (RR. w.) Chw. bd. — i Sklon wtyl. Ruch nalezy
ograniczy¢ do lekkiego sktonu przez wyciagniecie gérnej
czesci kregoslupa i szyi. Wdech przypada na sklon wtyl,
wydech na wyprost. Rozkaz zgodny z poprzedn. Por. 484.

948. Skurcz RR. bk. Rozkaz: Ramiona wbok — skurcz!
Rece — wdét! To samo — Raz! Dwal i t. d. Wdech
odbywa si¢ na pierwsze slowa rozkazu, wydech na dru-
gie. Prowadzacy powinien postgpowaé wedlug powyzszych
wskazéwek. 3

949. Skurcz whok — i Rzut Ramion whok. Rozkaz:
Ramiona wbok — Skurcz! Rzut ramion wbok! Raz!
Dwa/

Na pierwsze slowa rozkazu przyjmuje sig¢ post. poczat-
kowa. Na Dwa/ prezymy ramiona wbok, przenoszac tok-
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cie mozliwie daleko wtyl; zaréwno rece jak i przedra-
miona i gérna czg$¢ ramion majg byé w post. pocz. i pod-
czas calego ¢wiczenia w plaszczyznie poziomej barkéw.
Wydech przypada na skurcz ramion, a wdech na drugi
takt t. zn. z rzutem ramion wbok. St. Skurcz b. i Rzut
ramion whok éwiczymy takie we wspigciu, przysiadzie
i psd. niskim.

950. Kolowanie ramion. Wykonuje sig na rozkaz: Ko-
fowanie ramion Raz! lub wznies ramiona przodem wgore
i opus¢ bokiem wdét Raz! Dwa! Na Raz! z post. wyj-
Sciowej podnosimy ramiona przodem wgére i mozliwie
daleko wty! przy réwnoczesnem wdechu. Gdy ma nastapié
wydech, rozkazujemy: Ramiona bokiem wdét!— lub tylko
Dwa! Cwiczenie powtarzamy na liczenie, a pézniej wy-
konuja éwiczacy to samo dowolnie oznaczong ilo$é razy
z zupelnie wyprezonemi ramionami. Cwiczenie to niekiedy
taczymy ze zwrotami wbok. — W éwiczeniu tem popel-
niamy blad, ze podajemy miednicg wprzéd j temu, jak
réwniez zwickszonemu pochylaniu si¢ miednicy nalezy
przeciwdzialaé, gdyz przez to powstajg wypukle plecy.

951. RR. bk. wzwyz z chwytem, — i napigcie piersi.
Przyrzad: stale zerdki pionowe, odpowiednio wysoko usta-
wione, tramy lub i. W post. wyjéc. plaszczyzna czolowa
éwiczacego ma by¢ zgodna z plaszezyzng pionowa przy-
rzadu, ramiona wyciagniete wgére, lecz nieco ‘ugiete,
tak, ze lokcie wraz z przedramieniem i dloimi sg oparte
o tylng wypuklo$é zerdek; w kazdym wypadku majg byé
lokcie podane dobrze nazewngtrz. W tej postawie po-
czatkowej wykonujemy wspigcie przy wdechu na rozkaz:
Wspigcie Raz! Piety wdét — Dwa! rozkazujemy, gdy ma
nastapié¢ wydech. Przy wspigciu podnosimy cale cialo
w prostej postawie przy wdechu, ramiona i rece posuwaja
si¢ przytem po przyrzadzie wgére. Trzeba przytem uwazad,
aby nie podawaé glowy wprzéd. Mozna polaczyé z tem
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éwiczeniem skion glowy wtyl, co zwykle wykonujemy na

liczenie. .
952. RR. w., luk — i Sklon wprzéd i dé! potem
wyprost przodem wzwyzi. Po zajeciu post. poczatk. RR.
w. luk, wykonujemy na rozkaz: Skfon wprzéd i wdot —
Raz! Sklon wdét ma byé mozliwie zupelny, co ulat-
wiamy sobie zupelnym wydechem, wykonanym dopiero pod
koniec linji ruchu, lecz wtedy z wielkg sila, do czego
przyczynia si¢ zgiecie. Potem nastepuje rozkaz: Wirprost
przodem wgore — Dwa! podnosimy wtedy cialo do sil-
nego wyprezenia si¢ przy mozliwie najwiekszym wdechu.
Ruch ten powtarzamy na zmienne liczenie, pézniej za$
¢wiczymy wolno. Szybko§é ruchu stosujemy do rytmu
oddechu.

953. Skcz. RR. b. skret, — i Rzut ramion whok,
oraz RR. b. skcz., skret, wkr. (wkr. sks.) — i Rzut ra-

‘mion whok wykonujemy, po zajeciu post. wyjsé. na rozkaz:

Rzut ramion — Raz! Dwa! i t. d. — W drugiej po-
stawie robimy zwrot zawsze w stron¢ nogi przedniej.
W powyiszych postawach wykonuje si¢ takze podnoszenie
ramion.

954. Skcz. RR. whok luk. — i Rzut ramion whok
takze RR. skcz., luk. — i Rzut ramion wzwyz wykonu-
jemy zgodnie z poprzedniemi podobnemi éwiczeniami. —
W drugim wypadku prezymy ramiona zwolna. — We
wszystkich éwiczeniach oddechowych w postawach lukiem
nalezy dokladnie wystrzegaé si¢ wypuklych plecéw i uwazaé,
aby wy¢iagnigcie kregostupa odbywalo si¢ tylko w czesci
piersiowej.

955. Wznos RR. bokiem wzwyz i opust bokiem wdél.
Wdech przy podnoszeniu, wydech przy opuszczaniu ramion
wdét na zmienne liczenie, pézniej wolno.

956. To samo przy wspieciu i opadzie wdél. Wspiecie
przypada na podnoszenie ramion.
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957. RR. bk., dlonie wzwyz — i Wznos RR. wzwyi
i powrét. ‘Wdech przypada na wznos ramion a wydech
na opust. Cwiczymy na zmienne liczenie, a niekiedy do-
dajemy skion glowy wtyl. . '

958. To samo przy wspigciu i opuscie pigt, wedlug poprz.

959. RR. bk., wkr. — i Rzut ramion whok ze zmiana
nogi przez zakrok. Zakrok i rzut ramion ma laczyé sie
z wdechem, powrét nogi i skurcz ramion przodem Ilaczy
si¢ z wydechem. Cwiczenie wykonujemy na zmienne liczenie.

Uw.: Cwiczenie to mozna niekiedy wykonywaé przy zmianie nég
w wykrokach.

960. Skcz. RR. bk., luk.,, wkr. — i Rzut RR. whok
ze zmiang nég przez zakrok. Wykonujemy zgodnie z po-
przedniem, gdy si¢ stanglo w post. wyjsc. — W powyz-
szem cwiczeniu zdarza sig¢ niekiedy blad, ze dolna czesé
tulowia i miednica nie jest nalezycie ustalona, lecz porusza
si¢ w biodrze jakotez w kierunku strzalkowym. Temu mu-
simy przeciwdziataé. -

961. Skcz. RR. bk. skcz., rozkrok, — i Skr. tul.
z rzut. ram. whok. Rozkaz: Rozkrok, RR. w bk. skurcz!
Skret tul. naprzemian i rzut RR. wbok — Raz ! Poczem
zwracamy si¢ w lewo (pr.) z rzutem R., ktéry to ruch
taczy sie z wdechem. Nastepuje potem rozkaz: Dwa!
wtedy éwiczacy wraca do postawy posredniej, kurczac
napowr6t ramiona robi wydech, poczem zwrot tul. w prawo
(L) i wdech wykonuje na rozkaz: Raz/i t. d.

962. Wznos RR. bokiem wzwyz ze wspi¢ciem i przy-
siadem i powrét w odwrotnym kierunku. Wykonujemy na
liczenie lub swobodnie tak, ze wznos RR. w bk. laczy sie
ze wspieciem na Raz!/; wznos wzwyz z przysiadem na Dwa!
wyprost kolan i powrét do post. jak na Raz na 7Trzy!/

a do post. zasadnej na Cztery !

Uw.: Cwiczenie to mozna wykonywaé pomalu, aby wdechy i wy-
dechy byly stale glebokie, lub szybciej, tak, ze post. RR. w., psd.
chzg si¢ z najwigkszym wdechem a post. zasadna z zupelnym wy-
dechem.



F '4 305

963. RR. bk. (rozkr.) wspigcie — i Wznos RR. Kilka-
krotny wznos ramion wykonujemy we wspieciu, w rytmie
oddechu lub takze w RR. bk., psd. z post. wyjsc. powta-
rzamy wznos ramion pewna liczbe razy w takt oddechu
na rozkaz: Cwicz! RR. bk., wspie. — i Wznos RR. z Przy-
siadem wykonujemy posobnie w podobny sposéb.

964. RR. bk. (luk) — i KraZenie ramion. Krazenie
ramion odbywa si¢ w postawie RR. bk., RR. bk. df. w.,
RR. bk. pd., w malych powolnych lejkowatych (stozko-
watych) kolach wgére, tyl, dél i t. d. na rozkaz: Cwicz!
Ruch ustaje na rozkaz: Dosé/ wtedy powracamy do post.
poczatkowej.

Uw.: Wdech laczymy z najwyzszem polozeniem ramion, wydech
z najnizszem, nawet gdy ruch odbywa sig¢ szybciej.

965. RR. bk., wypad, — i Rozklad ramion. Po za-
jeciu post. wyjsc., wykonujemy wznos i rozklad ramion
na zmienne liczenie Raz/! Dwa! i t. d. Cwiczymy w obie
strony réwng ilo§é ruchéw ramion w kazdym wypadzie.

Uw.: Podczas éwiczenia nalezy zwrécié baczng uwage na sama
postawe, ktéra czesto jest blednie wykonang przez podniesienie do
gory tulowia zamiast nalezytego pochylenia w kierunku nadanym
przez tylng noge. Jest to najzwyklejszy blad we wszystkich wypa-
dach, czemu powinno si¢ zawsze przeciwdziataé. Podczas wznosu ra-
mion wzwyz, majg byé one zupelnie wyprostowane, dlonie dobrze
zwrécone, a podnosié je nalezy wgére mozliwie wysoko bez zmniej-
szania pochylenia tulowia.

966. Skcz. RR. bk., wypad — i Rzut ramion whok
wedlug poprz.

967. Skcz. RR. bk., skret, wypad sks. — i rzut RR.
whok. Post. poczatk. na rozkaz: W post. poczat. stan!
poczem robimy !/2 obrotu w L (pr.); potem na Dwa/
nastepuje post. RR. bk. skcz. i skret tulowia w pr. (L),
tak, ze plaszczyzng poprzeczni barkéw przenosimy do jej
poprzedniego polozenia; na Trzy!/ wypad wiyl 1. (pr.)
noga i rzut ramion wbok. W tak powstalej postawie po-

wtarzamy rzut ramion stosowng ilo$é razy na rozkaz: Rzut
20

T8rngren. Gimnastyka.
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ramion Raz! Dwa! i t. d. Potem rozkazujemy: Z rzutem
ramion zmiana nég — Raz!i t. d. wedlug poprzed.

968. RR. bk., skr., wpd. sks. — i Wznos RR. wyko-
nujemy zgodnie z poprzedniemi podobnemi éwiczeniami.

969. Marsz wypadami — i Rzut ramion whok. Wyko-
nujemy, po podaniu formy éwiczenia i zajeciu postawy
Skcz. RR. bk. na — Raz!/ wypad i rzut ramion na —
Dwal i t. d.

Cwiczenie to wykonujemy wprzéd lub wtyl na zmienne
liczenie; kierunek podajemy dokladnie, zanim zaczniemy
liczyé.

970. Skcz. RR. bk., marsz — i Rzut RR. whok. Po
zajeciu post. Skcz. RR. bk. na Raz!/ rozkazujemy: rzutem
RR. wbok — Marsz! przyczem idziemy naprzéd, pewnie
i silnie wyprezajac nogi; rozpoczynamy w powolniejszym
takcie, robigc co trzeci krok rzut ramion wbok. Dla zy-
skania nalezytej pewnosci w formie i takcie powinmi éwi-
czacy wykonywaé niekiedy ¢éwiczenie na liczenie Raz!/
Dwa! Trzy! kladac przytem silniejszy akcent na Trzy!/
Pierwszy krok i skurcz ramion wykonujemy na Raz/ na
Dwa! robimy tylko jeden krok, a na 7rzy/ kofczymy
rzut ramion i trzeci krok. Podobny rzut ramion wykonu-
jemy w odpowiedni sposéb w pochodzie wtyl.

971. Kolowanie ramion ze skre¢tami tul. Dobrze wy-
prezone ramiona i rece przenosimy przodem wgére i bo-
kiem wdé! podczas skrgtu wbok w 1. (pr.) z powrotem
do postawy, na rozkaz: kofowanie RR. i skret tul. wbok
w I (pr.) — Raz! Dwal i t. d. Do powyiszego éwiczenia,
powtarzanego kilkakrotnie, lecz réwng ilosé razy w kazda
strong, dodajemy czesto Wykroki wskos — i zakroki
wskos lub wykroki. Por. 950, oraz silny skret tulowia.
Wdech powinien by¢ jaknajglebszy w post. RR. w., skr.

972. Sklon napigty — Wspigcie i Opust piet. Wy-
konujemy po zajeciu post. pocz. na zmienne liczenie
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Raz! Dwa! Na Raz! wspigcie i wdech, na Dwa/ opad
i wydech.

973. RR. w., rozkr., wsparcie luk. — i Rzut RR.
wzwyZ, nieznaczny, mozliwie wysoko przeniesiony sklon,
wykonujemy zwolna; laczymy wdech z prezeniem ramion,
wydech ze skurczem.

W podobnych formach ruchu najgorszym bledem jest
przesuwanie wygiecia kregoslupa wdé! i zwigkszanie tegoz
przy wydechu.

974. (RR. w.) Skurcz, rkr. wspr. lk. (psd.) —i Rzuty
RR. Przyrzad: tram. Oparcie na dopatkach, pézniej na
krzyzach. Por. fig. 25 i i. Cwiczacy w psd. lub St.
opiera si¢ o przyrzad, przyczem zmiang migdzy skurczem
i rzutem wykonuje na liczenie lub bez, lecz zawsze pomatu.

975. Skcz. Siad npt., Opad tl. — i Rzut i Skurcz
RR. wykonujemy z post. wyjSc. na liczenie zmienne Raz/
Dwa! Na Raz! prezymy ramiona przy wdechu pomalu
wgoére, na Dwa! powracamy przy wydechu, do Sd. skurcz.
dokladnie zachowujgc postawe.

976. RR. w. Sd. npt., opad tl. — i Rozklad RR.

» Krazenie ,,
Jednonéz Npt., skurcz, opad tI. — Rzut i skurcz RR.
Jednonéz Npt., RR. w., opd. t1. — i Rozklad RR.

5 Kraienie ,,
wykonu]emy zgodme z poprzed. Por. 718 i i

977. Jako ruchéw oddechowych mozna z wielkg ko-
rzy$cig uzywaé ruchéw naprzemianstronnych tulowia, np.
RR. w., rozkr. — i Skrety tulowia npm., wdech wyko-
nujemy przy skrecie, a wydech przy powrocie do postawy
poczatkowej.

Podobnie postepujemy ze sklonami wbok i t. d. Ja-
snem jest, ze podobne stosowanie tych d¢wiczen stawia
wielkie wymagania co do formy ruchu.

20*



Zabawy.

978. Zabawa jest naturalnem i dlatego uprawnionem
zatrudnieniem dziecka. Wychowawca powinien zaréwno
na to uwazaé, aby dziecko si¢ bawilo, jakotez, aby zabawa
jego byla wesola i pozyteczna.

Tre$é zabawy powinna wzrastaé z rozwojem dziecka.

Im zabawa jest bardziej obfita w tresé, tem dluzej
moze utrzymac zainteresowanie si¢ mlodziezy zabawga jak
i mlodzienczo$é u bawiacych sig, z tem zastrzezeniem, ze
rozwéj dziecka i zabawy razem postepuja. Takie na tem
polu nalezy ustrzec dziecko od przedwczesnej dojrzalosci.

979. Zabawy, ktére ma si¢ przeéwiczaé z mlodziezg
szkolna, powinny posiadaé pewna warto$é gimnastyczna
t. zn. powinny przyczyniaé si¢ do rozwoju cielesnego w tym
samym stopniu, w jakim sluzg do wypoczynku duchowego
i zaostrzenia zmysléw.

980. Zabawy gimnastyczne dzielimy na wychowawcze
i swobodne. Pierwsze zawieraja przedewszystkiem éwicze-
nie zrgcznosci, przez co zblizajg si¢ bardziej do ustalonych
co do formy czystych gimnastycznych éwiczen. Zabawy te
nie lacza si¢ z zadna planowo ulozong trescia. Wymagaja
pouczenia i nalezy dopilnowaé, aby byly wyéwiczone w na-
lezytej formie i nie spowodowaly szkody i przykrosci, co
w przeciwnym wypadku latwo moze nastapié. Z tych wigc
powodéw w podobnych zabawach jest konieczny odpo-
wiedni ich kierownik. Dlatego takie zabawy nazywaja si¢
wychowawcze.
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981. Swobodne zabawy maja swoje dokladnie utozone
reguly i prawa, wedlug ktérych musi si¢ postgpowaé, aby
zabawa mogla przyj§¢ do skutku. Postepowanie wedlug
tych regul musi byé przestrzegane przez samych bawigcych
sig, co jednak nie stanowi zadnej przeszkody, aby sposéb po-
stgpowania by! réwniez staranny, tak jak w zabawach wycho-
wawczych. Bawiacy si¢ powinni zawsze z posréd siebie wy-
braé przodownika, ktérego wszyscy uczestnicy musza stuchaé.

W rozmaitych wolnych zabawach jest niekiedy pola-
czone z pewng trudnoscia zawyrokowanie i rozstrzygniecie
pewnych dla zabawy pelnych znaczenia stosunkéw, np. na-
stepstwa czasu miedzy wydarzeniami, ktérego oznaczenie
moze by¢ bardzo waine, poniewaz powodzenie zabawy
zwykle jest od tego zawisle.

W takim wypadku wybierajg bawiacy si¢ jednego lub
dwéch sedziéw, ktérych wyrokowi przy kazdej sposobno-
Sci bez szmeru obie partje musza si¢ poddaé. Sedziowie
rozstrzygaja kazda watpliwosé (réznice zdan). Na wypadek
nie dajacego sig rozstrzygnaé sporu obowiazuje w ogél-
nosci to, ze zabawa powinna wrécié do tego polozenia,
w ktérem si¢ znajdowala przed powstaniem sporu.

Klétnia i brak jednosci tak samo sa sprzeczne z na-
turg gry, jak podstgp i nieuczciwo$é z dobra zgoda i ko-
lezenstwem. Wszystko, co burzy niewinng radosé i spokéj,
musi by¢ usunigte z miejsca zabawy.

Nauczyciel i uczniowie powinni si¢ staraé bardzo o utrzy-
manie miejsca zabawy w nalezytym porzadku. Dobre bo-
isko zabawowe powinno byé poroste trawa; dla ochrony
trawy przed silnem wydeptaniem musi si¢ czesciej zmie-
nia¢ miejsce gier.

Oprécz tego wszyscy, ktérzy sig nie bawia i nic nie
maja wspélnego z zabawa, musza ustapi¢ z trawnika t. zn.
nikt inny tylko bioracy rzeczywiscie udzial w grze i pro-
wadzacy moga chodzié po trawniku.
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Przy wyborze gier nalezy najpierw wybieraé takie, ktére
w danem miejscu sa éwiczone i zdawna znane, a w ktérych
zwolna musi si¢ doj$¢ do najwiekszej doskonalosci.

Najlepiej jest ¢wiczy¢ nieliczne, lecz zato dobre zabawy.
Najlepsze s3 gry bieine w polaczeniu z rzutami, wigc
- gry z pitka, lub wylacznie zabawy z rziitami, przyczem
wykonuje si¢ rzucanie pitka, kamieniem, zerdka lub oszcze-
pem; oprécz tego mamy zabawy, polaczone z tafcami
i Spiewem.

Wszystkie te zabawy wycwiczaja zreczno$é, zaostrzajg
zdolno§é obserwaciji i sile¢ dzialania, miarnowicie odwage
i przytomno§é umyslu, ktére przy zmiennym biegu zabawy
ciagle bywaja stosowane i wtedy podczas dzialania wy-
chodza na jaw.

Wigkszos¢ z bardziej wartosciowych gier wymaga wspél-
dzialania uczestnikéw dla pewnego celu. Stad powstaje
planowe zalozenie zabawy, przyczem zreczno$é i zdolnosé
dziatania jednostek podporzadkowuije sig dla dobra ogélnego.

Bawiacy si¢ musza przestrzegaé praw zabawowych,
a prawa te obostrza si¢ i rozwija sig, przez laczne wspél-
dzialanie uczestnikéw. Ta okoliczno§é ma takze godne
uwagi znaczenie dla wlasciwego rozwoju mlodziezy.

Gdziekolwiek badz mlodziez zdrowa wystepuje, powstaje
wspéizawodnictwo pomigdzy jednostkami. Ten wewnetrzny
ped jest sila, ktéra wychowawca w zabawie z najwigksza
ostroznosciag moze wyzyskaé. Wystarczajagca nagroda po-
winno byé postepowanie w zrgcznosci. Najlepsza forma
zawodéw jest ta, gdzie wystgpuje grupa przeciw grupie,
klasa przeciw klasie i t. d.; innemi stowy, gdy jednostki
laczg si¢ razem, aby pracowaé dla wspélnego celu. Jed-
nostka ofiarowuje wtedy cala swg zdolnosé dla wspélnego
celu, nie wykluczajac wlasnego postepu.

Nalezy unikaé¢ jednostkowych zawodéw w jednej lub
jednostronnej zrecznosci cielesnej, gdyz latwo powoduja
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one za wielkie natezenie ciala i jednostronne wyksztalce-
nie, lecz szczegélnie dlatego, ze obnizaja wychowawcze
znaczenie éwiczenia, wywolujac i Zzywiac zarozumialosé i ego-
izm, lekcewazenie drugich, a takze zazdros§é. Takie zawody,
w szczegoélnosci o ile sg polaczone z nagrods, zamieniaja
éwiczenie w cel; zamiast aby samo éwiczenie bylo i po-
zostalo srodkiem dla zyskania wyzszego celu, a nie dla
warto$ciowej nagrody. Zawody jednostkowe o nagrody
utrudniajg zawsze, a moga niekiedy uniemozliwié dobre
zamiary wychowawcy.

Zawody z nagrodami latwo psujg jednostke, obdarzong
z natury lepszemi zdolnosciami, wysuwaja jg naprzéd przed
innych, ktérzy moze lepiej i z wigkszym nakladem pilnej
pracy wykonujg wszystkie swoje obowigzki.

Jednostkowe nagrody. przeszkadzaja rozpowszechnieniu
¢wiczen. Wrodzone zdolnosci zawsze beda cenione, lecz
ci, co je posiadaja, rzadko czuja si¢ wdzigcznymi za to,
czem natura ich obdarzyla. Przymioty, nabyte pilnoscia
i pracg, o ile s3 nalezycie cenione, sa najlepsza nagroda,

Cwiczenia jednostronnych zdolnosci nalezy z atwo zro-
zumianych powodéw zupelnie unikaé, co réwniez odnosi
si¢ do gimnastycznych zabaw. Tych nie nalezy nigdy wy-
nagradzaé zadnym przedmiotem. Dobrze zorganizowane
gry sg srodkiem zjednoczenia rozmaitych warstw spole-
czefistwa. Dziecko patrzy sie¢ wigcej na to, do czego w grze
zdolny jest towarzysz, anizeli na stanowisko, jakie pod
innym wzgledem zajmuje w spoleczenstwie. Wéréd dzieci
to jest dozwolonym miernikiem dla wzajemnego osadzania
si¢ zdotu do géry i zgéry na dél. Tak wigc zabawa wy-
twarza silny wezel migdzy uczestnikami, i wszystkimi, kté-
rzy si¢ nig zajmuja.

Zabawa wprowadza $wiezosé i zycie w wesole i szcze-
Sliwe dni dziecinstwa i nadaje bogatsza tres¢ naszym naj-
drozszym wspomnieniom i w ten sposéb przyczynia sig
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w istotne] mierze do wzmocnienia wezla, laczacego nas
z miejscem rodzinnem i Ojczyzna.

Im lepiej sam nauczyciel jest obeznany z zabawg, tem
lepiej potrafi prowadzi¢ zabawy dzieci i uczynié je przy-
jemnemi i pozytecznemi. W kazdym razie nauczyciel musi
‘poznaé zdatno$¢ dziecka w zabawie. Podgzas tego czesto
objawiaja si¢ jego usposobienia i zdolnosci. Zabawa wy-
chowuje dusze i cialo.

Chlopcy (mlodziez meska) powinna takze braé udzial
w zabawach ze $piewem i tafcami, chociaz te bardziej
nadajg sie¢ dla dziewczat.

Boisko.

Na boisko nalezy wybraé réwne, mozliwie poziome,
bez kamieni i porosle trawa miejsce, tak wielkie, ze na
kazde bawiace si¢ dziecko przypada najmniej 5 m% To
jest mozliwie najmniejsza przestrzen. Dla doroslych wy-
maga si¢ daleko wigkszej przestrzeni.

Sam plac zabawowy powinien byé otoczony bieznia
3—4 m szeroka, dobrze piaskiem wysypana, dla ciaglego
uzytku; szczegdlnie uzywa si¢ biezni podczas deszczowej
pory, gdyz wtedy nie powinno si¢ uzywaé trawnika, aby
nie niszczy¢ trawy. :

Plac zabawowy nie musi byé zupelnie regularny co
do formy, lecz takze nie powinien posiadaé wiekszych lub
mniejszych zakretéw. Chodnik wysypany piaskiem ma byé
granica trawnika.

Plac zabawowy powinien byé stosownie chroniony la-
skiem, o ile naturalny las lub wzgérze nie ogranicza go
szczeg6lnie z pétnocy, a boki wschodni i zachodni réwniez
powinny byé chronione.

Caly plac powinien byé nalezycie zdrenowany. Dla
zdrenowania mniejszego boiska powinno wystarczyé oko-
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panie raz dookola placu, i wypelnienie rowu kamieniami
i jednolitym gruzem, ktéry zwolna przechodzi od grubego
do coraz cienszego, az wkoncu jest zupelnie mialki.

Na samym dziedzincu w poblizu budynku szkolnego
nalezy ustawié kilka pojedynczych g'lmnastycznych przy-
rzadéw.

Przybory zabawowe.

Pilki potrzebne do zabaw powinna sama mlodziez spo-
rzadzaé wedlug wskazéwek nauczycieli.

Takze gladkich kamieni moze kazdy dostarczyé wedlug
objasnien nauczyciela.

Nieco grubsze zerdki z leszczyny nadajg si¢ do rzutu
oszczepem, lecz takze inne gatunki drzewa nadaja si¢ do
tego celu; palestry lub bijanki, jak réwniez tyczki do skoku
i kolki do walki o kotki moga by¢ w ten sam sposéb
sporzadzane.

Stosowne miejsce w obrebie szkoly sluzy dzieciom do
przechowywania przyboréw zabawowych. Naturalnie kazde
seminarjum pod wzgledem przyboréw do gier powinno
byé w ten sposéb wyposazone, aby uczniowie, majacy zo-
staé nauczycielami, obznajomili si¢ z najlepszemi urzadze-
niami.

Zabawy pilka.

Wyscig pilek w kole. Dziesigciu do trzydziestu uczest-
nikéw ustawia si¢ wkolo w odleglosci okolo 10 krokéw
od siebie. Odleglosé zmniejsza si¢ lub powigksza zawsze
stosownie do miejsca i wprawy bawiacych si¢ w rzucaniu
i chwytaniu pitki. Po odliczeniu do dwéch, mozna zaczaé
zabawe.

Zwykla pitke daje sig jedynkom i taka sama miedzy
niemi stojacym dwéjkom. Prowadzacy oznacza nastepnie,
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czy rzuca si¢ wlewo czy w prawo, nastepnie liczy raz,
dwa, trzy! Na trzy! rzuca si¢ pitlke w plaszczyznie pio-
nowej wyprostowanem ramieniem z zamachem zdotu, wprzéd
i w gére, lewa (pr.) reka w prawo (1) do najblizej stojacej
jedynki (dwéjki), ktére chwytajg i rzucaja dalej w podobny
spos6b it.d. Gdy pitka powrécido tego, ktéry. zaczal, ten
wola glo$no raz/nastepnie dwa/it.d. do dziesiéciu; wtedy
zabawa ustaje. Partja — jedynek lub dwéjek — ktéra
w ten sposéb najpierw doliczy do dziesieciu, zwycieza
przez swoja wigkszg uwage, chyzosé i gotowosé. Waznem
jest, aby éwiczyé réwnomiernie obu ramionami.

Nastepnie zaczyna si¢ w tensam sposéb drugi raz za-
bawe, lecz w lewo (pr.) prawa (l.) reka.

Partja, wygrywajaca obydwa razy, jest zwyciezca, w prze-
ciwnym razie gra jest nierozstrzygnieta.

Zwyciezcom oddaje si¢ hold w ten sposéb, ze wyste-
puja krok naprzéd a przeciwnicy wznosza gromkie ,hurra“!

W tej zabawie jest bardzo wazne, aby kazdy z nie-
ustajacg uwaga S$ledzil swojg pilke, z kolei szybko a uwaz-
nie ja chwytal i odrzucal réwnie predko do swego najbliz-
szego towarzysza, oznaczonego ta samg liczba. Ten, ktéry
nie zdazy chwycié pilki lub zlapang opusci na ziemig, powi-
nien mozliwie szybko ja podniesé, skoczyé na swoje miejsce
i rzucié¢ dalej pitkg; nie wolno inaczej rzucaé pilki, jak
tylko ze swego miejsca, oznaczonego w zabawie. Zabawa
ta nadaje si¢ zaréwno dla mlodziezy zenskiej jak i me-
skiej. Gdy zabawe dobrze si¢ wyéwiczy, droga pilki w po-
wietrzu staje si¢ bardzie] pozioma. — Inng forme wyS$cigu
pilek wykonujemy z 20 do 30 uczestnikami, ktérych ustawia
si¢ w dwéch rzedach w odleglosci 3 metréw miedzy rzedami.

Przybér: dwie wielkie pilki, zazwyczaj pilki nozne. Za-
bawa odbywa si¢ w nastepujacy sposéb:

Na dany znak staja wszyscy w postawie RR. wwyz,
dwaj pierwsi, trzymajac pitki wyprezonemi rekami, pochy-
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laja si¢ wtyl w tej postawie i nadaja ped pilce, chwyconej
- przez nastgpnych, ktérzy w taki sam sposéb podajg je da-
lej innym, az pitka dojdzie- do stojacego na koncu; ten
ma bezposrednio potem . szybko pobiec na przéd swego
rzedu, stangé na przodzie i podaé pitke wtyl w sposéb
wyzej opisany.

W ten sposéb postepuje zabawa, az wszyscy co do
jednego stang w pierwotnym porzadku. Zwycieza rzad,
ktéry pierwszy z tem nadazy.

Musi si¢ dobrze uwazaé, aby wszyscy podawali pitke
z nalezytej postawy RR. w. lukiem, bez zwracania sig
w jedng lub druga strone. Nikomu nie wolno si¢ obracaé,
aby $ledzi¢ za pilkg lub z jakiegokolwiek innego powodu.
Ten, ktéry opusci pilke, ma najpierw szybko chwycié ja
z powrotem i dopiero ze swego miejsca podaé dalej jak
nalezy. Gdy zabawa idzie nalezycie, pitka robi wrazenie,
jakby sie toczyla ponad rekami bioracych udzial. Zabawa
nazywa si¢ tez: WyScig toczacej si¢ pilki.

Zatrzymaé pitke i chwytaé kampe. Dwéch do sze-
Sciu, niekiedy wiecej uczestnikéw ustawia sie naprzeciw
siebie w réwnej liczbie po kaidej stronie na swoim te-
renie. Granice obu stanowisk biegna réwnolegle do siebie,
powinny za§ byé w tak wielkiem oddaleniu, aby Zzaden
'z uczestnikéw nie mégl rzucié pitki ze swej granicy na te-
ren przeciwnikéw. W posrodku obu granic i réwnolegla
do nich biegnie $rodkowa granica, ktérej nie wolno ni-
komu podczas zabawy przekroczyé. Po bokach oznacza
si¢ réwniez granice niebardzo oddalone od siebie, przez
ktére nie mozna rzucaé pitki; odleglo$é zmniejszamy sto-
sownie do liczby uczestnikéw.

Zabawe rozpoczynamy rzutem z jednej strony przez
granice Srodkowa. Przeciwnicy majg staraé sig chwycié
pitke, zanim ona dotknie ziemi lub mozliwie szybko prze-



316 1

szkodzié, aby pitka nie dotknela ziemi poza granicg partji,
gdyz w takim wypadku strona, skad rzucono pilke, liczy
sobie jeden punkt na swoja korzysé.

Pitka moze pasé¢ bardzo blisko s$rodkowej granicy,
a odrzuca si¢ z miejsca, na ktérym zostala zlapana.

Schwytanie pitki z powietrza t. j. kampe, zanim ona
dotknela ziemi, liczy si¢ za punkt dotyczacej stronie. Gdy
pitka przejdzie przez granice przeciwnej strony, lecz zo-
stanie chwycong z powietrza, wigc zanim dotknela ziemi,
ta strona, ktéra chwycila kampg, otrzymuje punkt na swoja
korzy$¢ i nastepnie odrzuca pitke z granicy partji. Odrzuca
pitke tylko ten, ktéry ja chwycil, a nikt inny.

Z przytoczonych okolicznosci wynika, ze korzystnie
jest chwytaé pilke blisko srodkowej granicy, co umozliwia
silnym rzutem wrzucié pilke na strong przeciwnikéw, kté-
rzy powinni byé gotowi do chwycenia tam kampy.

Jasnem jest takze, ze nie mozna pozostawiaé stano-
wiska nieobronionego, i ze ci, ktérzy stanowia jego obrong,
powinni by¢ zreczni w chwytaniu pilki, zanim ta dotknie
ziemi, a zarazem powinni dobrze rzucaé.

Przez kazde schwytanie kampy zyskuje si¢ jeden punkt.

W ten sposéb postepuje zabawa rzucaniem z jednej
i drugiej strony, az ktéra z nich dojdzie do 12 zyskanych
punktéw.

Zabawa wyrabia szybko$é rzutu i biegu, a zarazem
zregczno$é w chwytaniu kampy w biegu.

Grajacy tej samej partji powinni uwazaé, aby nie
wchodzi¢ sobie w droge. A

Zabawa nadaje si¢ dla obu plci.

Uw. : Wykonanie rzutu tak lewg jak i prawa reka u takiej miodziezy,
ktéra juz przedtem przyzwyczaila si¢ do rzutu tylko jedna reks, jest
polaczone z wielkiemi trudnosciami; lecz z poczatkujgcymi trudnosé
ta jest latwg do przezwycigzenia.

W kazdym razie powinno si¢ sprébowaé, czy nie uda sig ze wszyst-
kimi uzyskaé jednakows zrecznosé w obu rekach; dlatego nalez
jeden raz rzucaé lews rekg a drugi prawa. Granice w obu wypadklcg
ustanawia si¢ stosownie do wyrobienia.
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Zatrzymywanie pitki nogami i rekami bez jej chwy-
tania. Moze braé¢ udzial 20- do 30. Dzielimy ich na dwie
réwnograjace potowy. Przyborem jest zwykla pitka nozna.

Ustawienie, stanowiska i t. d. podobnie jak poprzed-
nio, lecz odleglo§é migdzy granicami jest tak wielka, aby
zaden z uczestnikéw nie mégl jednem kopnieciem strzelié
pitke z jednego stanowiska na drugie.

Podobnie i boczne granice powinny byé wiecej odda-
lone od siebie, anizeli w poprzedniej zabawie. Ta odle-
glosé zalezy od liczby i wyrobienia uczestnikéw. Silni,
wyrobieni gracze moga mie¢ wigksze odleglosci, anizeli
poczatkujacy i slabi.

Zabawe rozpoczynamy w ten sposéb, ze ktérykol-
wiek wewnatrz stanowiska puszcza z rak pitke i kopie
ja, zanim ta dotknie ziemi w kierunku przeciwnej strony
ponad Srodkowa granica, na co jeden z przeciwnych gra-
czy ma jg odbié i zanim stanie, kopnaé z powrotem.

Spokojnie lezacej pilki nie wolno kopaé w tej zabawie;
pitka jest wtedy ,martwa“; a najblizszy z tych, po czyjej
stronie si¢ zatrzymala ma jg chwycié. Z pilka idzie na
'swoja strone i stad kopie ja, w podobny sposéb, jak z po-
czatku zabawy.

Pilke kopie sieg, jak tylko przeszla granice. Gdy pitka
przelatuje ponad glowami przeciwnikéw, moga oni dla
obrony swego stanowiska, w dowolnem miejscu odbi¢
wyciagnietemi rekami lub noga, lecz pod zadnym wa-
runkiem nie wolno chwytaé i przytrzymywaé pilki re-
kami, dopéki jest w ruchu.

lle razy pitka spadnie lub stoczy si¢ na stanowisko,
liczy przeciwna strona jeden punkt na swojg korzysé, a ta
partja, ktéra predzej doliczy do 12, zwycigza.

Powodzenie w tej grze polega na tem, ze zawsze kto$
jest pod reka, na drodze pilki, czyli innemi stowami wszy-
scy uczestnicy sa tak przez przewédcéw na odpowiednich
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miejscach poustawiani, ze wszyscy i kazdy z osobna broni
swojej przestrzeni i uwaznie a szybko odbija pitke. Dla-
tego konieczne jest zdobycie lub posiadanie réwnie wiel-
kiego wyrobienia w kopaniu jedna i druga noga. Dla zdo-
bycia tego wyrobienia nalezy kilka razy graé tylko lewa
lub tylko prawg noga, az wyrobienie obu nég bedzie zu-
pelne. PézZniej nalezy takze zmieniaé lewg i prawa noge
podczas gry.

Kazde dziewcze jak i chlopiec powinien posiadaé zwy-
kla pitke i nosi¢ ja wszedzie ze sobg podczas pieknych
dni, aby przy kazdej sposobnosci bawié sie nia, rzucajac
w powietrze wgére lub w innym kierunku w zabawie z to-
warzyszami.

Przez to éwiczy sig rzucanie i chwytanie pitki, wysokie
ustalanie wzroku, a podnoszac ramiona, rozszerza z korzyscia
klatke piersiowa; nalezy éwiczyé obie rece jednakowo. Im
wigkszy luk opisuje przytem pilka, tembardziej zwracamy
wzrok wgodre, a im prostsza jest linja pozioma, po kté-
rej pitka idzie wprzéd, tem silniejszy jest rzut i tem trud-
niej chwycié pitke. ‘

Ta prosta zabawa, rzucanie pilka, moze byé wszedzie
prowadzona, a jest oprécz tego pozyteczng jako éwicze-
nie ciala i jest zawsze Zywem, pozytecznem i zajmujacem
zatrudnieniem.

Kazdy pojedynczo moze éwiczyé si¢ w rzucaniu i chwy-
taniu pitki. Gdziekolwiekbadz jest gola Sciana, mozna rzu-
caé do niej pitke i chwytaé ja po odbiciu.

Uw. : Bawigcy si¢ powinni w tej jak w kazdej innej zabawie uwa-
zaé na swoje za howanie sig, aby nigdy przez zabawe lub w inny spo-
s6b nie uszkadzaé Scian, plotéw i nie pozostawiaé szpecacych znakéw

jakiegokolwiek rodzaju. Regule te w stosowny i skuteczny sposéb
musi cala mlodziez wspélnie zrozumieé.
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Parkéwka jest dawna gottlandzka zabawa, do ktérej
stuzy pilka obszyta skéra, o przekroju okoto 105 cm.

Mniejszemi przygotowujgcemi do tej wiekszej zabawy sa
Podbijanka re¢ka i Podbijanka reka do Sciany.

Podbijanka: dwéch towarzyszy stoi, kaidy po jednej
stronie granicy Srodkowej, ktérej nie wolno zadnemu prze-
kroczyé, chyba aby odbié pilke podbits przez przeciwnika,
a ktéra nie przeszla przez granice.

Pilke podaje si¢ z jednej strony podbiciem dlonig od
dolu w kierunku wprzéd tak, ze ona przelatuje przez gra-
nice do przeciwnika, ktéry w podobny sposéb odbija zpo-
wrotem. Pitke mozna odbié, zanim dotknie ziemi lub z pierw-
szego kozla. Gdy kto nie odbije pitki tak, aby przeszia
$rodkowg linjg, otrzymuje przeciwna strona jeden punkt
i strona, ktéra najpierw dojdzie do 12, wygrywa. Pilka,
ktéra dotknela wiecej anizeli raz ziemi, jest ,,martwa“, po-
czem nastgpuje nowe podanie.

Kazde nowe zaczecie nastepuje bezposrednio po zwy-
cigstwie. Pierwszy raz zaczyna si¢ lewa a drugi raz
prawg reka. Strona wygrywajagca obydwa razy zwycieza.

Gdy jedna reka bardzo ustepuje drugiej, nalezy wiecej
nig éwiczyé, aby zyskaé wigksza wprawe, co przy silnej
woli moze i musi si¢ udad.

Nastepnie powieksza sig liczbe bioracych udzial, tak,
ze trzech wystgpuje na kazdej stronie, aby w ten sposéb
ze sobg walczyé; przytem nalezy uwazac, aby wspélnie
grajgcy nie przeszkadzali sobie nawzajem.

Stojacy najblizej ma obowiazek i prawo podbié pitke.
Kazdy powinien sam éwiczyé podbijanke do Sciany lub
na wolnem powietrzu.

Podbijanke o §ciane¢ urzadzamy w podobny sposéb
naprzeciw gladkiej $ciany, na ktérej prowadzimy dolng
granice, linj¢ pozioma wysokosci na 1 m od ziemi; po-
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dobng granice oznacza si¢ na ziemi w odleglosci 2 do 3
krokéw od $ciany, oprécz tego oznacza si¢ dwie linje pro-
stopadle w odleglosci 5 do 6 metréw od siebie, ktére sg
granicami bocznemi.

Gracze z obu partyj naprzemian rzucajg pitke za kaz-
dym razem w sposéb opisany przy podbijance; piltke
ma si¢ trafié¢, zanim spadla na ziemig: lub z pierwszego
kozla. Oprécz tego ma pitka uderzyé o Sciang miedzy
granicami bocznemi i ponad granicg dolna, a zarazem ma
odskoczyé poza pociagnieta linjg na ziemi. Gdy sie nie
wypelni tych zadan lub nie trafi sig pitki, tak jak powie-
dziano, otrzymuje przeciwna strona za kazdy raz 1 punkt
na swoja korzy$é, a kto ma 12 punktéw, zwycieza. Co do
lewej reki to obowigzuje to, co wyze] powiedziano.

W Parkéwce wystepuje naprzeciw siebie 14 do 20
uczestnikéw, podzielonych na réwne partje. Najpierw wy-
biera si¢ dwéch przewédcéw i ci wybierajg pokolei wspél-
grajacych tak, ze powstaja dwie réwnie silne partje. Po
dokonaniu tego wyznacza si¢ prostokatng plaszczyzng
(park), ktérej dluzsze boki maja 2'30 do 2'55 m a krétsze
082 m. .

W. przedluzeniu parku, w odleglosci 14 krokéw wbija
si¢ w ziemi¢ palik. Znak ten, nazwany oparciem, oznacza
granice miedzy wewnetrzng i zewnetrzng strona. Linja gra-
niczna biegnie réwnolegle do krétszego boku parku, we-
wnetrzna strona jest zwrécona do parku, a zewnetrzna po
przeciwnej stronie granicy. Najblizszy oparcia bok parku
nazywa si¢ przodem, a drugi krétki bok tylem. Dlugie
boki nazywaja si¢ zerdkami.

Wszyscy zewnetrzni kolejno jeden po drugim przyste-
puja do palika, aby rzutem pilki trafié¢ park.

Zreszta zewnetrzni pod dowédea ustawiajg si¢ poza
linjg graniczna, aby mozna zatrzymaé pilke rzucong reka
lub kopnigta przez wewnetrznych.
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Wewnetrzni ustawiajg sie tak, aby jak najlepiej zatrzy-
maé pitke w podobny sposéb, po drugiej stronie granicy.
Jeden z wewnetrznych jest parkowcem, a miejsce jego jest
zaraz ztylu poza parkiem. i

Jego zadaniem gléwnem jest zatrzymywaé rzut. Robi
on to dlonig lub noga, odbijajac pitke z pierwszego kozla
z taka silg z parku, aby spadla po drugiej stronie gra-

nicy. On sam decyduje, czy korzystnie jest odbié¢ silniej

lub slabiej, a takze o kierunku, jaki ma nadaé pilce.
Zreszta ma on takie same zadanie, jak jego wspéttowa-
rzysze, mianowicie zatrzymaé pilke powracajgca od ze-
wnetrznych w swojem poblizu.

Rzutu, ktéry nie trafil parku, nie nalezy zatrzymywad,
gdyz to jest blad, o ktérym glosno parkowiec daje
znac.

Bledem jest takze, gdy pitka trafi ktérakolwiek gra-
nicg parku boczna, przednia lub tylng przy rzucie lub
przy odbijaniu. Parkowiec moze jednak, gdy zechce, przyjaé
pitkg, blednie rzucona, lecz musi w podobnym wypadku
zawolaé: Dobra!

Parkowiec powinien mie¢ do pomocy pewnego towa-
rzysza za sobg, ktérego zadaniem jest odbijaé pitke zpo-
wrotem, gdy ta podczas zabawy wysokim lukiem przej-
dzie ponad parkowcem lub obok niego, tak, ze zatrzymac
sam jej nie moze.

Gdy zaré6wno wewnetrzni jak i zewnetrzni s3 dobrze wy-
¢wiczeni i réwnie silni, wskutek ich przeciwnych intere-
séw i uderzen przelatuje pitka migdzy nimi w mniej lub
bardziej wysokich lukach. Predzej czy pézniej nie uda sig
wewnetrznemu zatrzymaé pilki, tak, ze ona wiecej anizeli
jednym kozlem odbije sig od ziemi gdziekolwiek badz we-
wnatrz granicy. Gdzie pitka zostala zatrzymana lub sama
stanela, tam robi si¢ znak, nazwany kas. Toczaca pilke
mozna jedynie zatrzymaé, a nie wolno jej odbijaé lub

Torngren. Gimpastyka. A
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kopa¢ napowrét. Odbicie lub uderzenie takiej pitki robi
zamieszanie w zabawie.

Granica

Zerdka

Zewnatrz x Wewnatrz Przéd y Tyt G)parkowiec
* Opaircie
| (palik)

Wtedy posuwa sie granicg do tego znaku kas i wedlug
tego ustawia si¢ zewnetrznych i wewnetrznych. Potem po-
dejmuje si¢ zabawe na nowo przez to, ze zkolei ze-
wnetrzny wykonuje swéj rzut zawsze z palika i zabawe
prowadzi si¢ dalej w podobny sposéb, az wszyscy ze-
wnetrzni wykonaja swéj rzut; starajac si¢ przytem miano-
wicie o coraz lepszy rzut kas.

Granica Granica

Palik { :
xl i @ Parkowiec

" Kas

x Kas lepszy

Granice¢ posuwa si¢ z kazdym nowym kasem i zawsze
réwnolegle do przodu i tylu parku. Podczas zabawy zda-
rza si¢, ze pitka stanie ztylu parku. Jest to najkorzyst-
niejszy rzut, gdyz lepszego rezultatu jednym rzutem ze-
wnetrzni nie moga osiggnaé.
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Granica

Paxlik 14 krokéw @ Parkowiec

x Kas na tylach.

Gdy si¢ zdobylo kas z tylu parku, nastepuje zmiana
miedzy zewnetrznymi i wewnegtrznymi, takie wtedy, gdy
kilku grajacych i przewédca nie zrobili jeszcze swego
rzutu. Zewnetrzni stajg si¢ wewnetrznymi, aby bronié kasu,
ktéry dopiero co zdobyli. Dzieje si¢ to w ten sposéb, ze
maja staraé si¢ podczas dalszego trwania zabawy w spo-
séb wyzej opisany, aby zatrzymaé pilke zewnatrz granicy,
ktora teraz przechodzi przez tyl parku. Przy rzucie wtyl
posuwa si¢ granice zawsze do tylnej strony parku a nie
do samego znaku, na co powinni uwazaé zaréwno zewngtrzni
jak i wewnetrzni, aby sie najkorzystniej ustawi¢ po obu
stronach granicy. _

Kas ztylu zdarza sig, gdy parkowiec nie zatrzymal
lub nie odbije pitki zpowrotem, gdy pitke poruszy! par-
kowiec w inny sposéb, a nie uderzeniem — tak wigc gdy
pitka dotknela jego ubrania — gdy nie wybije pilki, jak
wyzej powiedziano, gdy podczas zabawy po pierwszym
kozle dotknie ziemi poza parkiem, gdy pitka wtoczy sig
poza park, gdy wigcej anizeli jeden z zewngtrznych po-
ruszy lub zostanie dotknigty pilka.

Przed kazdem zaczeciem pilka znajduje si¢ po stronie
zewnetrznych i bedacy na turze zewnetrzny wykonuje swéj
rzut; takze wtedy, gdy nie osiagnigto zadnego kasu, na-
stepuje zmiana, jezeli wszyscy zewngtrzni wykonali swoje
rzuty. Zewnetrzni wigc musza staraé sig, aby obronié sta-
nowiska, ktére sobie przygotowali, nie zyskawszy zadnego

21*
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kasu. — Obrona jest wtedy udalg, gdy poprzedni we-
wnetrzni nie zdolali zyskaé réwnie dobrego lub lepszego
kasu, anizeli ich przeciwnicy. Gdy grajacy o zwyciestwo
zyskali taki sam kas, jak obroncy, przegrywajg ci drudzy,
ktérym nie udalo si¢ utrzymaé swoich przeciwnikéw w na-
lezytej odleglosci od granicy. Granice, ktéra sie¢ zdobylo
zyskaniem kasu, zatrzymuje sie podczas obrony; zreszta,
podbija si¢ z palika w ten sam sposéb iw odpowiednim
porzadku.

Gdy ukonczono wszystkie podbicia lub zyskano lepszy
kas, przerywa si¢ zabawe i zewnetrzni licza 10 punktéw
na swoja korzysé. Gdy wewnetrzni zdolajg obronié swéj
kas, wtedy licza sobie 10 punktéw.

Potem przesuwa si¢ granice do palika i zewnegtrzni
pozostaja zewngtrznymi dla nowego okresu zabawy z no-
wymi rzutami i t. d. zgodnie z poprzedniem, takze o ile
zyskali kas wtyle parku, az do zdobycia nowego zwy-
cigstwa. | tak dalej trwa zabawa przy zmianie zewnetrz-
nych i wewnetrznych, az ktérakolwiek strona doliczy do 40
zyskanych punktéw. 30 nazywa sig¢ ,pelne“.

Gdy sie tak zdarzy, ze nie uzyska si¢ zadnego kasu,
licza ci, ktérzy najpierw byli (na) zewnatrz, turg na swoja
korzysé, gdy im sie udalo obronié granicg lub przeszko-
dzi¢ przeciwnikom w przekroczeniu tejze, zupelnie tak,
jakby chodzilo o obrone kasu.

Oprécz przytoczonych juz bledéw, nalezy na to uwa-
zaé, ze jest bledem, gdy kto z tej samej partji ponownie
dotknie pilki, zanim ktéry$ z przeciwnikéw jej nie podbil.
Taki blad przeszkadza dalszemu podbijaniu pilki, a naj-
blizszy zkolei powinien zrobi¢ swéj rzut kas lub rzut
karny. Gdy popelnit blad parkowiec, lub inny wewnetrzny
na swojg szkode, liczy si¢ to za ,kas wtyle“ zgodnie z tem,
co powiedziano, gdy bezposrednio wiecej, anizeli jeden
wewnetrzny, dotknie pitki.
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Ten rodzaj parku jest zwyklym albo prawdziwym par-
kiem, nazwany takze tylnym parkiem dla odréznienia od
trudniejszej odmiany zabawy, zwanej ,przednim parkiem“,
w ktérej gra dwéch parkowcéw. Ostatnia odmiana jest
bardziej zawiklana, wymaga wickszego wyrobienia i nalezy
przerabiaé ja po nalezytem wyéwiczeniu.

Zwykly park odznacza si¢ wogdle silnem podbijaniem
i wysokiemi lukami, lecz niekiedy polozenie gry jest takie,
ze bardzo krétkie luki sgq potrzebne.

Bardziej szczeg6lowe przepisy zabawy poznaje si¢ w miare
doswiadczenia. Wszyscy, ktérzy oddaja sig¢ tej zabawie,
nabieraja do niej zamilowania i sg jej wielkimi zwolenni-
kami. Dlatego wskazanem jest, aby kazdy staral sie usil-
nie o ogélne rozpowszechnienie tej gry w granicach kraju.

Palonka jest zabawa podobng do angielskiej zabawy
Rounders. Amerykanski Base-Ball prawdopodobnie od niej
pochodzi. Przybér: zwykla pitka i palestra drewniana. Te-
renem zabawy jest pieciobok réwnoboczny, niekiedy czwo-
robok o bokach dlugosci okolo 20 krokéw. Kazdy rég
najlepiej oznaczyé wbitemi palikami, ktére wystaja na dlon
lub wigcej z ziemi, lub kamieniami i innemi przedmiotami.

Liczba biorgcych udzial dochodzi do tuzina lub wigcej,
podzielonych na dwie partje, ktére sa naprzemian wewnetrz-
nemi lub zewnetrznemi.

Wewnetrzni ustawiajg si¢ blisko tego kata, z ktérego
rzuca sie pitke i oni stajg si¢ zkolei bijagcymi.

Zadaniem wewnetrznych jest bi¢ wysoko idace kampy
i po kazdem podbiciu obiec naokolo piecioboku lub jego
czesci.

Zewngtrzni maja rozmaite zadania, jeden jest podajacym,
drugi strazakiem, a wszyscy majg chwytaé pitke; ten, ktéry
zlapal kampe, wola glosno: ,kampa“, wtedy wewnetrzni,
biegnacy pomiedzy wspomnianemi rogami, musza powrdcié
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do rogu, ktéry ostatnio opuscili. Potem moga oni biegnaé
dalej po podbiciu przez nastepnego towarzysza i t. d.

Miejsce podbijajacego jest w wierzcholku kata, skad
ma si¢ podbijaé pitke, ktérg podaje ze srodka boiska jeden
z zewngtrznych, zwany podawaczem.

Podawacz podaje ze $rodka boiska pitke, wolajac do
podbijajgcego: , Gotowy!“ rzutem poziomym potrzebnym
dla podbicia pilki. Dlatego pitka musi i$¢ mozliwie poziomo.

Podbijajacy nie potrzebuje i nie musi podbijaé zle po-
dang dla podbicia pitke. Lecz kiedy juz podbija, powi-
nien daé mozliwie dalekag kampe. Gdy trafil pitke, staje
si¢ biegaczem i ma biegnagé w prawo lub w lewo wedlug
umowy. Droge obiera poza katami, przy ktérych ma reka
lekko dotknaé znakéw, wzdluz bokéw pigcioboku jak
daleko tylko zdola, zanim pitka dostanie si¢ do strazaka,
ktéry powinien staé na jednej mniej wigcej linji z poda-
waczem i podbijajgcym trzy do czterech krokéw naze-
wnatrz kata, w ktérym ten ostatni stoi.

Bijacy staje si¢ bezwarunkowo biegaczem po drugiem
uderzeniu, takze, gdy nie trafil, musi zachowaé si¢ wedlug
tego, co powiedziano poprzednio o biegaczach. On moze
czekaé na kampe nastepnego bijacego, aby biec.

Strazak ma chwycié¢ pitke, ktéra podbijal bijacy, ale
ktérej nie trafil, tak szybko, jak to potrafi uczynié i bez-
posrednio potem dotyka nig znaku wewnatrz kata, z kté-
rego podbijajacy bije. Gdy pitka dotknie znaku, strazak
wola: ,Spalony“ (,Skuty“), gdy ktéry z bijacych znaj-
duje si¢ migdzy dwoma katami obwodu boiska.

Wewnetrzny, ktéry znajduje si¢ pomiedzy dwoma ka-
tami, gdy strazak, zgodnie z tem, co wyzej postanowiono,
zawola: ,Spalony“, ma, tak jak wyzej powiedziano o ,kam-
pie“, powrécié do tego kata, z ktérego ostatnio przyszed!
i tam oczekiwaé na dobra kampe, aby biec dalej.

Wewnetrzny wiec moze biec nietylko po swojem pod-
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biciu, lecz takze po podbiciu ktéregokolwiek badz we-
wnetrznego, lecz zawsze zgodnie z tem, co powiedziano
o wolaniu: ,kampa“ i ,spalony*.

Gdy wszyscy wewnetrzni podbijali, biegali i powrdcili
do punktu wyj$cia, nastgpuje zmiana migdzy zewnetrznymi
i wewnetrznymi.

Gdy si¢ zdarzy, ze jeden lub kilku nie zdolalo na
kampe ostatniego bijacego dobiec, ma si¢ wybraé jednego
(wybawiciela), aby na nowo podbijal. Otrzymuje prawo
trzykrotnego podbicia, lecz bedacy zewnatrz jak zaréwno
on sam majg biec po pierwszej kampie i wszyscy maja
dostaé si¢ do mety, zanim pilka zostanie zlapana lub stra-
zak krzyknie ,spalony“. Jezeli mu si¢ to nie uda, to ze-
wnetrzni licza sobie tyle punktéw na swoja korzysé, ilu
bylo przy ostatniej nieudalej prébie dostania si¢ do mety.

Po zmianie, wskutek ktérej zewnetrzni byli wewnetrz-
nymi i naodwrét, prowadzi si¢ dalej zabawe w sposéb
podobny do wyzej opisanego. Byli zewnetrzni majg sig
teraz zkolei staraé przescignaé swoich przeciwnikéw i gdy
wszyscy nowi wewnetrzni przeprowadzili swoje zadanie,
majg obie strony poréwnaé swoje zyskane korzysci wedlug
nastepujacych regul:

Zewnetrzni licza 1 punkt za kazdgq zlapang kampe.
Zewnetrzni licza 2 punkty za kazde podanie, gdy bijacy
uderzyl, lecz nie trafil.

Zewnetrzni liczag 1 punkt za kazdego biegacza, znajdu-
jacego si¢ migdzy dwoma katami, kiedy zawolano ,,spalony*.

Gdy obie strony majg réwng liczbe punktéw, zwycigza
ta partja, ktéra ma wigksza liczbe zlapanych kamp.

Skandynawka jest zabawa znang w calej Skandynawiji
w rozmaitych formach, lecz ktéra uprawia si¢ w réinych
miejscach pod rozmaitemi nazwami. Bioracych udzial jest
8 lub 12 czasem wiccej, podzielonych na dwie partje.
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Kazda partja ma swego przewédce, ktéry wybiera i usta-
wia czlonkéw w swojej partji. Przewédcy losuja pomig-
dzy sobg, kto ma byé wewnatrz lub zewnatrz. Inny spo-
s6b ‘wybijania si¢ jest ten, ze przewddcy rzucajg pale-
strg i mierza potem zdolu palestry do géry, kladac reke
ponad reke; kto ma najwyzszy chwyt ma stanowisko we-
wnatrz. Gdy chwyt jest bardzo waski, mozna zgdaé trzy-
krotnego zamachu palestra ponad glows, a gdy to sig
przewédey uda, zostaje ze swojg partja wewnatrz, a dru-
dzy przechodzg nazewnatrz.

Jako boisko sluzy réwny trawnik, na ktérym odmierza
si¢ i zaznacza miejsce zabawy dwiema réwnoleglemi linjami
50 do 75 krokéw dlugiemi (krétsze dla dzieci). Jedna linja
jest celem zewnetrznym, a druga wewnetrznym. Miejsce
zabawy powinno by¢ szerokie na 20 do 30 krokéw. Przyboér:
zwykla skérzana pilka o przekroju 7'5 cm i palestra dla jed-
nej lub dwu ragk od 1 m lub dluisza (krétsza dla dzieci), row-
nomiernie zwezajaca si¢ i przystosowana do ujecia w reke.

Zadaniem wewnetrznych jest pokolei i porzqdku pod-
bijaé kampy, biec potem do zewnqtrzne] linji i powracaé
do wewnetrznej.

Zewnetrzni maja mieé jednego jako podawacza przy
linji wewnetrznej, a drugiego ztylu linji wewnetrznej, aby
uwazaé na tylne kampy i pomagaé podawaczowi, dostar-
czajagc mu pitke; jeden powinien stangé miedzy znakami,
aby chwytaé krétkie kampy lub posylaé pitke wedle po-
trzeby nazewnatrz lub wewnatrz; drugi powinien stanaé
przy zewnetrznym znaku, a reszta rozstawia si¢ nazewnatrz
i troche¢ po bokach, aby chwytaé¢ dalekie kampy i szybko
wrzucaé pitke do celu. Przewédca ustawia swoich ludzi
na tych stanowiskach zawsze stosownie do ich zdolnosci
w chwytaniu kamp, kuciu, bieganiu i rzucaniu.

Po ustawieniu wszystkich w ten sposéb, zaczyna sig
gre tem, ze. podawacz rzuca wgére pitke pomiedzy siebie
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i tego, ktéry ma ja podbié. Ten ostatni nie powinien pod-
bija¢ pitki, o ile nie zostala mu dobrze podana. Kazdy
wewnetrzny ma prawo do trzech uderzen, lecz nie jest
zmuszony do wykonania wszystkich trzech. Kiedy podbit
zupelnie dobra kampe, to biegnie do celu, gdy jego kampa
jest nie dobra, czeka on przy wewnetrznym znaku na lepsze
podbicie towarzysza.

Ten, ktéry nie biegnie po wlasnej kampie, lecz zostaje
przy wewnetrznym celu, powinien stangé na oznaczonem
miejscu niedaleko granicy po prawej lub lewej stronie
miejsca podbijania.

Biegnacy naraza si¢ migdzy dwoma celami na ,skucie”
lub ,uklucie” t. j. trafienie pitka, ktéra w tym celu rzuca
podawacz lub inny zewnetrzny do celu, moze tez kué sto-
jacy ztylu wewnetrznego celu lub znajdujacy si¢ wewnatrz
zewnetrznego celu, lecz nigdy stojacy migdzy celami. Bieg
miedzy celami musi si¢ odbywaé¢ w granicach bocznych,
t. j. szerokosci boiska. Kto przekroczy granice, powraca
do znaku wewnetrznego lub zewnetrznego, zaleznie od tego,
z ktérego ostatnio wybiegl i czeka, aby przy korzystnej
sposobnosci ponowié bieg.

Kto chwycil kampe i bezposrednio potem rzuca pitke,
aby skué, lecz nie trafil, ,traci kampe“; tego skucia nie
wolno liczyé.

Wewnetrzni pokolei podbijaja swoje kampy i biegng
pomiedzy znakami zewnegtrznym i wewnetrznym. Pore do
biegu z celu wybiera sobie kazdy sam wedlug wlasnego
upodobania.

O ile kto zostanie skuty, wychodza wszyscy wewnetrzni,
a ci z zewnetrznych, ktérzy sa najblizej pilki, starajg sig
gorliwie mozliwie najszybciej chwycié jg dla skucia kto-
rego$ z nowych wewnetrznych, ktéry jeszcze znajduje sig
migdzy celami; takie skucie i odkucie moze si¢ kilka razy
po. sobie powtarzac.
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Gdy dwa odkucia udadza sie, a ta partja, ktéra naj-
pierw zostala skuta, odkuje si¢ zpowrotem, lecz bezpo-
$rednio potem zostanie skutg, traci skuta partja swoje
kampy, ktére poprzednio zdobyla. Kampy traci si¢ zatem
przez nieudale odkucie sig, rowniez i te, ktére si¢ schwy-
talo bezposrednio przed nieudanem skuciem.

Zadnemu z zewnetrznych nie wolno dotykaé pilki po
skuciu lub takie podczas zabawy w. inny sposéb, anizeli
sama palestra w oznaczonym porzadku.

Innym sposobem wejscia do srodka jest schwytanie
trzech kamp. Gdy trzecia kampa zostala zlapana, naste-
puje przerwa w zabawie, a ten, ktéry zlapal trzecia kampe,
zatrzymuje pitke, az wszyscy towarzysze przejda do we-
wnetrznego celu, wtedy oddaje pitke temu z nowych ze-
wnetrznych, ktéry ma byé podawaczem. Zabawa rozpo-
czyna si¢ na nowo wtedy dopiero, kiedy wszyscy zajeli
swoje stanowiska.

Zewnetrzni i wewngtrzni zmieniajg si¢ co pewien czas,
co godzing lub czesciej, co przed zaczeciem zabawy sie
ustanawia. Liczba zlapanych kamp oraz ilo§é przebiegéw
pomigdzy celami rozstrzyga przy obliczaniu punktéw.

Np. liczba bioracych udzial po kazdej stronie = 6.

Jedna strona=A zlapala 7 nie odkutych kamp
i 4 z uczestnikéw przebieglo 3 razy, a pozostali 2 prze-
biegli tylko dwa razy; z tego ma ta partja 74124 4=23.

Odkutych kamp sig nie liczy. Natomiast kampy zlapane,
zanim szczeliwe skucie sig¢ nadarzylo, licza sie, chociaz
zewnetrzni nie weszli do $rodka z powodu liczby zlapa-
nych kamp.

O ile partja B takie ma 23, wtedy wigksza liczba
schwytanych kamp daje zwyciestwo i o ile zaréwno liczba
kamp i biegéw byla réwna po obu stronach, to zwycieza
ta strona, ktéra si¢ wewnatrz dluzej utrzymala.

W niektérych miejscach nie liczg zlapanych kamp;
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lecz dobrze zlapana kampa $wiadczy zaréwno o szybkiem
zauwazeniu, predkiem dzialaniu i zrecznosci, co uznaé na-
lezy. Dlatego powinno si¢ zachecaé do tej zrecznosci.

Inne zabawy z pitka, ktére nalezy przerabiaé, sa: Rzu-
canka w kole i Rzucanka (rzut ze zmiang stron); pitka
uszata (lecz ze zmiang lewej i prawej reki).

Zabawy z rzutami.

Rzucaé ,boccig“ Warpa, do czego sluza okragle, pla-
skie kamienie o grubosci 3 cm nieco ciensze nazewnatrz
na samym obwodzie o $rednicy okolo 12 cm. Wybér ka-
mienia ze wzgledu na cigzar i wielko$é zalezy zupelnie
od sklonnosci i moznosci wlasciciela.

Zabawa odbywa si¢ miedzy dwiema przeciw sobie wy-
stepujacemi partjami. Jako celu dla rzutéw uzywa si¢ dwéch
palikéw lub krétkich kijéw, ktére wsadza sie¢ w ziemig
w odlegloéci 15 m od siebie, takze dwa kregle moga byé
z korzyécia uzyte. Boisko powinno byé porosle trawg
o do$¢ réwnej powierzchni.

Wspél- i przeciwgrajacy zbieraja sig¢ kolo palika, znaku.
Nazywa si¢ lewym palikiem dlatego, poniewaz rzut z tego
znaku wykonujemy lewa reka w strone drugiego palika,
ktéry z podobnych wzgledéw nazywa si¢ prawym, od kté6-
rego wykonuje si¢ rzut prawg reka do lewego palika.

Kamien obejmuje si¢ wielkim palcem zgéry, trzema
palcami zdolu, a palcami wskazujacym zewnatrz obwodu
kamienia.

W postawie wyjsciowej dla rzutu staje si¢ prawg noga
(L) wprzéd w kierunku celu, wtedy lewa (pr.) reka wyko-
nuje rzut. Druga stopa (tylna) jest pod katem prostym
zwrécona do przedniej w odleglosci okolo dwéch stép,
w wykroku wskos. Pigty powinny staé na linji prostopadlej
do celu. Tylna reke obejmujaca kamieri, nalezy wyprosto-



332

waé wprzéd w kierunku celu, ku ktéremu mierzymy, kie-
rujac wzrok ponad kamien. Fig. 272. ‘
Tuléw powinien byé tak zwrécony w prawo (l.), aby
reka lewa (pr.) z wyprostowanem ramieniem mozna bylo
swobodnie zamachnaé lub przeniesé pionowo obok ciala.
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Przednig (wolng) reke przenosi si¢ niekiedy przy mierze-
niu wprzéd na kamien lub pod niego. Cale cialo powinno
by¢é wyprostowane bez sztywnosci.

W tej postawie wyjSciowe] ramieniem wykonujemy
wahniecie wdél, wtyl i znowu wprzéd, zanim nastapi sam
rzut. — Z poczatku powtarza si¢ ten ruch wahadlowy kilka
razy, az uzyskamy zupelna pewno$é¢ w przenoszeniu ra-
mienia w plaszczyznie pionowej.

Rzut wykonuje si¢ przez silny zamach ramienia, prze-
noszac tylny bark do przodu i silnie zwracajac cialo, ktére
przytem pochyla si¢ wprzéd jak do wypadu; nieraz wy-
konuje si¢ wspomniany zwrot tak silnie i szybko, ze wy-
krok wprzéd tylna noga jest naturalnem nastgpstwem.
Fig. 272 i 272a.
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Kamien wyrzuca si¢ w tym momencie, gdy przednia
reka z najwicksza szybkoscia znowu przychodzi do linji
celowania. Przytem przez lekkie $ciagnigcie reki wtyl pal-
cem wskazujacym w zwigzku z. wyprostowaniem palcéw
dolnych nadajemy kamieniowi ruch obrotowy naokolo wla-
snej osi. Kamiefi powinien spa$é skosnie tak, ze przedni
luk najpierw zewngtrznym kantem trafia ziemie, a kamien
po spadnieciu ma zatrzymaé si¢ odrazu mozliwie blisko celu.

Kazdy uczestnik posiada swéj wlasny kamien, ktéry
powinien byé dokladnie znany wlascicielowi.

Po podzieleniu uczestnikéw na dwie partje oznacza sie
losowaniem lub innym sposobem, ktéra partja zaczyna. —
Potem wykonuje si¢ pierwszy rzut wedlug wyzej podanych
przepiséw lewa reka do prawego palika jako celu. Na-
stepnie rzuca pierwszy z przeciwne] partji. Teraz sprawdza
sig, ktory kamien jest najblizej celu, gdyz wedlug prze-
pisu, nastepny rzut ma ta partja, ktérej si¢ nie udalo
umiesci¢ kamienia blizej celu, anizeli jakikolwiek kamien
przeciwnej partji. Zaleznie od tego wiec rzuca si¢ naprze-
mian wsréd partji, az wszyscy uczestnicy wykonali swéj
rzut, wtedy wszyscy ida do prawego palika, aby w po-
dobny sposéb rzucaé prawa reka do lewego palika jako
celu. Przyszedlszy do celu, badaja, czyj kamien lezy naj-
blizej i do jakiej partji nalezy, a ta wtenczas liczy jeden
punkt na swojg korzy$é. Gdy najblizszy kamien jednej
partji jest dokladnie tak blisko, jak najblizszy drugiej partii,
rozstrzyga nastepny najblizej lezacy kamien. W ten sposéb
trwa zabawa, zmieniajac cel i reke, az ktéras partja uzyska
na swoja korzy$é 12 punktéw.

Poprzednio rzucony kamien moze byé odtracony przez
nastepny rzut; wtedy liczy sie¢ kamien najblizej celu. —
Gdy palik, sam cel, zostanie zwalony, liczy odpowiednia
partja dwa punkty na swoja korzysé. Gdy obie partje
zwalg palik, to partja, ktérej kamien zatrzymal si¢ naj-
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blizej celu, liczy sobie jeden punkt i t. d. Gdy jedna
partja wykona wszystkie swoje rzuty i nie uda si¢ jej
przescignaé najlepszego rzutu drugiej partji, powinna ta
ostatnia dokonczyé rzuty, ktére jej pozostaly, aby o ile
to mozliwe, zwalié palik.

Ruchy ciala w ,boccii“ sa bardzo dobremi éwiczeniami
dla wyrobienia ciala. Skladajag si¢ bowiem na te ruchy
dobre co do formy i silne naprzemianstronne ruchy tulo-
wia, silnie oddzialywajace na ramiona i lopatki ruchy za-
machowe (procne), bardzo korzystne éwiczenia w celowa-
niu zaréwno oka jak i reki; wogéle cala postawa wplywa
dodatnio na dobre trzymanie ciala. Koniecznym warunkiem
jest wykonywanie zabawy jedng i druga strong ciala.

Rzut tyczka i oszczepem. Postawa poczatkowa bar-
dzo podobna do post. w ,boccii“ Warpie, lecz odleglosé
miedzy stopami zwigksza si¢ do 2'/2 st.; wskutek skretu
tulowia tylna lopatka jest silnie wtyl podana, zas tylng
reke, trzymajaca tyczke lub oszczep w polozeniu poziomem
do celu, nalezy przeniesé calkowicie wtyl z zupelnie wy-
prostowanem ramieniem, przednia reke zas wyprezyé wprzéd
w kierunku celu; tylna noga jest ugieta, a przednia pra-
wie prosta. Fig. 221.

Rzut przygotowuje sig, przenoszac kilka razy cialo wprzéd
do postawy wypadnej, przyczem stopy pozostajg spokojnie
w postawie pierwotnej przy zupelnym zwrocie tulowia, tak,
ze tylna strona z barkiem i wyciaggnigtem ramieniem prze-
nosi si¢ mozliwie daleko wprzéd, podczas gdy przednig
strone cofa si¢ w przeciwnym kierunku. Przy przenoszeniu
ciala wprzéd, tylng noge prostujemy a uginamy przednia.
Por. fig. 221. Potem nastepuje zmiana miedzy ta postawa
a postawa poczatkowa kilka razy, aby wyéwiczyé doklad-
nie poziome przenoszenie oszczepu po tej samej linji. Lewa
strong i reka powinno si¢ osiagnaé taka samg wprawe jak
prawa strong; zmiana nastgpuje na rozkaz: Lewa (pr.)
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reka! Z poczatku staramy si¢ wylacznie o dokladnosé
formy ruchu, dlatego szybko$§é samego zwracania tulowia
i przenoszenia reki moze zwigkszaé si¢ jedynie w miarg
réwnoczesnego zachowania dobrej formy. — Gdy forma
ruchu zostala zrozumiana iwyéwic’zonaizarazem uzyskano
szybkosé, konczy si¢ opisany ruch rzutem oszezepu; do
tego potrzebna jest znaczna sila, ktéra stopniowo wyéwi-
czamy. Cwiczenie sklada si¢ z trzech poszczegélnych cze-
Sci: postawy poczatkowej, przenoszenia ciala wprzéd
i-wtyl, i przenoszenia ciala wprzéd i rzutu oszczepu.

1. Oddzial z 20 do 30 uczniéw ustawia si¢ w jednym sze-
regu w odstepach na dlugosé tyki lub oszczepu. Tyczke
chwyta si¢ lewa reka, i stajemy w post. poczatkowe] na
rozkaz: W post. poczqt. — Stann! Fig. 221. Na liczenie
prowadzacego Raz!/ nastepuje postawa wypadna, jak wy-
zej opisano. Na Dwa/ wraca si¢ do postawy poczatko-
wej. Te dwa ruchy powtarzamy wiecej razy na zmienne
liczenie. Po wykonaniu kazdego ruchu poprawiamy bledy
w postawie. W ten sposéb prowadzi sie dalej, 5—6 razy
powtarzajgc ¢wiczenie, poczem narozkaz przenosimy oszczep
do prawej reki. — Cwiczenie to mozna réwniez przerabiaé
w sali.

2. Dla nastepujgcego ¢éwiczenia odlicza si¢ do dwéch
i dwéjki robig 20 lub wigcej krokéw wprzéd, nastepnie
wtyl zwrot i kryja na jedynki. Tylko jedynki sa zaopa-
trzone w tyczki; trzymajac je w lewej rece. Jedynki stajg
w post. poczat. na rozkaz: Stari/ Potem éwiczymy jak
opisano na liczenie Raz/ Dwa! co powtarzamy tak dlugo,
dopéki wykonanie nie jest zupelnie dobre, a wkofcu na
Trzy! z sila rzucamy tyczki do naprzeciw stojacych
dwéjek.

Nastepnie biora dwéjki tyczki do lewej reki, uwazaja
na réwnanie w szeregu i czekajag na rozkaz: W post. po-
czqt. — Stan/ poczem wykonuja ¢wiczenie wedlug wyzej
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" podanego opisu. Jedynki i dwéjki powtarzaja potem w po-
dobny sposéb rzut prawa reka i t. d.

Gdy przez takie éwiczenie dojdzie si¢ do wprawy, na-
stepuje:

3. Cwiczenie, zupelnie podobne do 2, lecz bez powta-
rzania zmiany miedzy postawami. Rzut wykonuje si¢ bez-
posrednio z post. pocz. na rozkaz: Dwa! Samo przez sig
rozumie si¢, ze wyzej ustanowionej zmiany uzywania obu
rak nalezy dokladnie przestrzegaé przy wszystkich éwicze-
niach. — Dwa ostatnie éwiczenia musi si¢ ¢wiczyé na wol-
nem powietrzu i zawsze w uporzadkowanym szeregu dla
unikniecia nieszczesliwych wypadkéw.

Rzut, wykonywany w tem éwiczeniu, jest zasadniczo
rézny od rzutu w ,boccii®, ktéry wlasciwie ma za zadanie
wzmocni¢ sile zamachowa ramienia. Natomiast oszczep
nabiera pedu przez sile mie$ni ramienia, ktérg zwigksza
si¢ przez rzucenie calego ciala wprzéd od tylnej pigty, az
do barku przy szybkim i zupelnym zwrocie calego tulo-
wia, rami¢ dziala tutaj podobnie jak proca, ktéra mozina
kierowaé. Rzut, w ten sposéb wykonany, jest najsilniejszym
naprzemianstronnym ruchem tulowia, jaki wogéle znamy.
To jest najsilniejszym argumentem, Ze éwiczenie musi byé
wykonywane réwnomiernie w obie strony.

Przy korzystnych warunkach nalezy éwiczyé rzut oszcze-
pem do celu, inaczej trzeba si¢ zadowoli¢ rzutem wdal.

‘Zabawy biezne.

Bieg wolny. Bawiacy si¢ wybieraja dwéch przewéd-
céw, ktérzy naprzemian dobierajg sobie pomocnikéw.
Kazda, w ten sposéb powstala partja powinna wynosié¢
najmniej 8, najwyzej 20. Kazdy przewédca zaklada swoje
gniazdo, réwnolegle do przyciwnego, w odleglosci 25 do
35 metréw od niego. Przestrzen miedzy gniazdami, ktéra

Toérngren. Gimnastyka. 22
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jest boiskiem dla bawiacych, powinna by¢ regularnym pro-
stokatem o szerokosci 20 do 25 m.

Ziemia ma byé zupelnie réwna; gdyby byla pochy-
lona, musza granice gniazd biegna¢ z pochyleniem ziemi.

Przewédcy losuja gniazda, nastepnie wyznaczajg wie-
zienie w odlegloéci trzech krokéw od granicy wlasnego
gniazda, po zewnetrnej stronie niedaleko prawej granicy
boiska.

W zabawie chodzi o zlapanie niewolnika i o ile moz-
liwe uwolnienie juz zlapanych wigzniéw. Przez dotknigcie,
lub uderzenie rekg zostaje zlapanym. W zabawie tej niema
zadnych zapaséw.

Gléwna regula zabawy brzmi: Kto wyszedl z gniazda,
moze jedynie tego uderzyé, ktéry wezesniej wyszed! z prze-
ciwnego gniazda. Dlatego jest bardzo wskazanem dla kaz-
dego, aby uwazal na swéj stosunek w tym wzgledzie do
innych bawigcych si¢ nietylko do przeciwnikéw, lecz takze
do wlasnych wspéltowarzyszy. Nikt nie powinien wige wy-
chodzié¢ z gniazda przedwczesnie, lecz dopiero wtedy, kiedy
moze czego$ dokonaé, wtedy zas powinien dokonaé dziela
z uwagg i szybkoscig i z najwicksza stanowczoscia, aby
nastepnie powréci¢ do wlasnego gniazda.

Zreszta obowiazuja nastgpujgce reguly: przewddca
wyznacza tego, ktéry najpierw wychodzi z gniazda dla
rozpoczecia gry; wtedy wyznaczony biegnie lukiem popod
granice przeciwng, aby wywabié¢ ($cigacza) przesladowce,
ktéry zkolei wywabia kogos z przeciwnego gniazda, it. d.;
ci wige, ktorzy wybiegli, powracaja do swego gniazda,
aby, gdy sie¢ okaze potrzebne, byli gotowi do ponownego
wybiegnigcia.

Zlapany ma sam péjsé do wiezienia niedaleko prze-
ciwnego gniazda i jedng noga staje w wigzieniu, a druga
tak daleko, jak tylko moze wzdluz dlugiej granicy.

Jesli ktéry z jakiego§ powodu wychodzi poza granice
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boczne, jest tem samem zlapany i idzie na zawolanie do
wiezienia.

Po schwytaniu nowego jenca, zajmuje on miejsce po-
przednika w wiezieniu, a jeficy tworza w ten sposéb lan-
cuch, tak, ze kazdy nastepny dotyka swoja przednia noga
tylnej nogi poprzednika, a précz tego, trzymajg si¢ za
rece; im wigcej jencéw, tem bardziej zbliza si¢ pierwszy do
wlasnego gniazda.

Jencéw, stojacych zupetnie spokojnie, jak wyzej podano,
uwalnia sie, jesli dotknie ich kto§ z wlasnej partji, nie
dotknigty przez przeciwnika i ktéry pézniej wyszed! ze
swego gniazda. Warunkiem uwolnienia jefica jest, aby laf-
cuch nie byl przerwany; gdy si¢ urwie gdziekolwiek lub
jesli ostatni jeniec podniesie noge, ktéra miala staé we
wiezieniu, zanim dotknigcie nastapilo, wtedy uwolnienie jest
niewazne; uwalniajagcy ma tylko lekko uderzyé pierwszego
jenca, i wszyscy zostajg uwolnieni, gdy przestrzegali wyzej
podanych przepiséw; gdy jefica schwytano lub uwolniono,
przerywa si¢ zabawe na chwile, az wszyscy udadza sig
na swoje miejsce do gniazda lub do wiezienia, nast¢pnie
ten, ktéry uwolnil lub schwytal jefica, napowrét rozpo-
czyna zabawe, wybiegajac ze swego gniazda, aby wywabié
kogos$ z przeciwnej strony.

Za kazdym razem nastepuje wigc jedna czynnosé, ze
tylko jednego jefica mozna zlapaé; lecz wszyscy jency,
jak powiedziano, moga byé uwolnieni z tego samego wig-
zienia.

Partja, ktéra schwytala trzech jencéw, zwycieza, o ile
przeciwna strona nie ma zadnego jefica, gdyz nalezy po-
réwnywaé liczbe jeicéw w wigzieniach, a dla zwycigstwa
wymaga sig, aby bylo o trzech wiecej jeficéw, anizeli po
przeciwne] stronie.

Caly przebieg gry sklada sie z trzech czesci, a partja,
ktéra wygrala dwie, zwycieza.

22*
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Posiadajacy sprawnosc i nalezyta ostrozno$é moga w tej
grze, w celu ratowania si¢ z przykrego polozenia, lecz
tylko w tym wypadku wskoczy¢ do gniazda przeciwnikéw,
zazywajac w niem swobody, lecz ten, kto bez takiej po-
trzeby wbiega do gniazda przeciwnikéw, jest tem samem
schwytanym. — Sa dwa sposoby powrotu do swoich dla
szukajacych schronienia w gniezdzie przeciwnikéw. Jeden
bardzo prosty, pozwala zbiegowi bez przeszkody powrécié
do wlasnego gniazda i potem braé udzial w zabawie z to-
warzyszami. — Drugi sposéb jest bardziej zawiklany.
Zbieg moze byé w powrocie uderzony i dlatego musi
uciekaé; w takim wypadku powinien byé nalezycie pilno-
wany przez jednego lub dwéch straznikéw, ktérzy majg
za zadanie uderzyé go, jak tylko w powrocie przekroczy
granice gniazda; zada si¢ takze przytem, aby straznik péz-
niej opuscil gniazdo. Uciekajacy przy zastosowaniu tej
ostatniej reguly ma prawo w drodze pierwotnej uwolnié
jeicow. — Jasne jest, ze ten, ktéry wszedl do gniazda
przeciwnikéw i ma uciec w wyzej wymieniony sposéb,
powinien robié¢ wszystko, aby oszukaé swoich str6zéw, aby
ci najpierw przeszli granice, a on sam bezposrednio potem
uciekl.

Nie wolno udawaé si¢ do przeciwnego gniazda bez ko-
niecznej potrzeby.

Nalezy unika¢ wszelkich klétni w tej, jak i w innych
zabawach; lecz gdy nie moze sig staé¢ zado$é¢ temu zy-
czeniu, nalezy wybra¢ dwéch sedziéw, ktérzy z uwaga
Sledzg przebieg zabawy i wydajg w kazdym sporze wyrok,
do ktérego bawiacy si¢ stosuja. Jezeli pomimo tego spér
trwa dalej, powinna zabawa wrécié do tego stadjum, w ja-
kiem wybuchna! spér.

Zabawa ta jest bardzo zajmujaca, wymaga szybkosci
w ruchach, orjentowaniu sig i stanowczosci w dzialaniu.
Nadaje sie dla wieku lat 15 wgére. Aby zabawa stale
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" budzila zainteresowanie, wymaga si¢ dokladnego zachowy-
wania jej regul. To obowigzuje we wszystkich zabawach,
a szczego6lnie w takich, ktére majg wigcej tresci i wyma-
gaja wielkiej uwagi a zarazem dokladnosci i szybkiego
dzialania.

Pozostale bieine zabawy powszechnie przerabiane:
Pies i Zajac, Jastrzab i Gole¢hie; Bieganie na wyScigi
w przeciwnym kierunku naokolo dwéch towarzyszy, stojg-
cych w odleglosci 15—20 m. od siebie. Bieganie na wy-
§cigi oznaczonych tg samg liczbg w kolumnie dwurze-
dowej, Dwéch bije Trzeciego, Poczta przyjechala, Kot
i mysz z jednym lub dwoma ruchliwymi pierscieniami i w. i.
powinny byé ogélnie znane i éwiczone na réwni z zaba-
wami lokalnemi, popularnemi w pewnych okolicach. Tu
nalezg takze zabawy ze skakaniem lub bez, jak skakanie
ponad ling, obracang wokolo przez towarzysza, stojacego
w $rodku kola, utworzonego przez bioracych udziat (szczur);
moga biegnaé naokolo lub staé spokojnie i czekaé ze sko-
kiem, az lina przyjdzie.

Staruszek jest to taniec naokolo kilku w niewielkiem
oddaleniu od siebie ustawionych niskich przedmiotéw.
Uczestnicy maja sig strzec przed poruszaniem ich pod-
czas tanca, lecz moga sobie nawzajem utrudniaé uwage.
Kto zwali przedmiot, jest staruszkiem i zostaje wykluczony
z kola, ktére staje si¢ przez to coraz mniejsze. Wkonicu
pozostaje tylko zwycigzca.

Oprécz tego nalezy éwiczyé zabawy, opisane w serji
zabaw dla szkél ludowych Stockholmu; z tych poleca sig
szczeg6lnie Bieg kurjerski, lecz ze zmieniona nazwa na
Bieg ze sztafeta, Pilka korkowa, o ile moina dostaé
przybér zabawowy, i Walczacy pierScie. Wigksza czgsé
przytoczonych zabaw nadaje si¢ zaréwno dla mlodziezy
zenskiej, jak meskiej, lecz naturalnie zabawy, wymagajace
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stosunkowo wielkiego natezenia, s3 bardziej odpowiednie
dla meskiej mlodziezy.

Do zabaw nalez takze zabawy z tadicami i dpiewami,
ktérych nie nalezy zaniedbywaé, o ile jest sposobnosé dla
ich éwiczenia.

Przytem waine jest, aby uwzgledni¢ w nich pierwiastek
uprzyjemniajacy i rozwijajacy cielesnie, tak, aby zadaniom
tym zado$Cuczyni¢ w najlepszy sposéb. Naturalnie takze
na tem polu ma znaczenie zachowanie tego, co jest dobre
pod wzgledem narodowym i co mozna jeszcze bardziej
rozwingé. Zabawy taneczne wymagaja niekiedy pewnej zdol-
nosci w sztuce przedstawiania. Nie nalezy zaniedbywaé
tego momentu; lecz naturalnie zadaé¢ trzeba od nauczyciela
trafnego orzeczenia, aby wszystko bylo przedstawione
w stosowny sposéb bez zadnej przesady. Takze i w tych
zabawach nalezy przestrzega¢ gimnastycznej zasady ¢wi-
czenia wszystkiego obustronnie.

Podczas zabaw tanecznych okazuje sie pewna sklon-
nos§é zbyt powolnego rytmu w $piewie, czemu nalezy ener-
gicznie przeciwdzialaé.

Wsréd przyjemnych i pozytecznych éwiczen zajmujg
pierwsze miejsce §lizganie si¢ na lyiwach, jazda na nar-
tach (,ski“) i sameczki. To odnosi si¢ szczegélnie do
dwéch pierwszych a przedewszystkiem do jazdy na nar-
tach, przez ktérg zyskuje si¢ mozno$é poruszania sig
w kazdym terenie, o ile tylko znajduje si¢ dostateczny
$nieg. Jedng i druga z tych umiejetnosci zyskuje si¢ przez
¢wiczenie i przypatrywanie si¢ innym posiadajagcym wicksza
wprawe.

Jazde na lyiwach dzieli si¢ na jazde szybka i jazde
sztuczng. Kazda wymaga dla siebie szczegélnych form
lyzew, lecz o ile néz przy lyiwach nie jest za niski, za
dlugi lub prosty, moga zupelnie dobrze sluzyé obu ro-
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dzajom, zwlaszcza, ze nie zgadza si¢ z ogélnym celem wy-
chowania, aby w ktérymkolwiek kierunku dazyé do skraj-
nosci, lecz mie¢ zawsze na oku prawdziwe dobro calej
mlodziezy.

Z jazda na lyzwach zawsze polaczone jest niebezpie-
czenstwo, ze mlodziez dostanie si¢ na staby l6d. Dlatego
konieczne jest, aby przedtem ostrzegaé albo udzielaé
wiadomosci, jak sig postepuje w takiem niebezpieczenstwie,
aby sie z niego wyratowaé.

Wtedy nalezy postepowaé wedlug wskazéwek doda-
nych do tej ksigzki.

Dzieci w szkole powinny otrzymaé od odnosnego nau-
czyciela objasnienia co do stanu lodéw, znajdujacych sig
w sagsiedztwie lub po drodze do szkoly; gdy l6d jest zu-
pelnie pewny, powinien nauczyciel zachecaé dzieci do uzy-
wania lyzew w drodze do i ze szkoly. W podobny sposéb
stosowaé mozina nart jako pozytecznego i przyjemnego
$rodka komunikacyjnego, gdy dostateczny s$nieg pozwoli
je zastosowaé. W ciesninach i na wigkszych traktach .
wodnych zdarza si¢, ze parowce tamig 16d, wskutek tego
powstaje otwarta rynna juz po przejechaniu slizgajacego
si¢ po pewnym lodzie. Podobne mozliwoéci nalezy zawsze
braé¢ w rachubg przy obliczaniu stopnia ostroznosci w drodze
powrotnej, szczegélnie gdy ta ma miejsce o zmroku lub
w ciemnosciach. Na stabym lodzie powinno si¢ niesé ze
sobg zerdke dluga na 2 lub wigcej metréw, zaopatrzong
na jednym koncu zelaznem ostrzem dla prébowania gru-
bosci lodu. Zwykly néz do strugania jest takze pozytecz-
nym przyrzadem, ktéry mozna wbié w 16d celem oparcia
sic. Gdy sie 16d zatamie, uzywa sig¢ zerdki jako oparcia
dla znajdujacego si¢ w niebezpieczefistwie, ktéry powinien
spoczywaé na zerdce, polozonej na poprzek dziury; w wielu
wypadkach mozna si¢ w ten sposéb wydostaé z powrotem
na 16d bez zadnej innej pomocy. Wydostawszy si¢ na
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slaby- 16d, nalezy zawlec sie, toczac si¢ lub pelzajac do
miejsca, gdzie 16d jest silniejszy.

Niekiedy nie wystarcza siebie samego wyratowaé; nie-
kiedy trzeba staraé si¢ koniecznie uratowaé . drugiego.
Przychodzacy z brzegu z pomocg bedacemu w niebezpie-
czenstwie na slabym lodzie, powinien nies¢ ze soba dra-
bine, zerdzie, deski lub co§ podobnego i o ile mozliwe
dluga ling. Drabiny i t. p. uzywa sie, aby zyskaé bardziej
szeroka podstawe na slabym lodzie i w ten sposéb méc
si¢ bez niebezpieczefistwa zblizyé do dziury. Ling — za-
opatrzong dostatecznie wielks, silnie zwigzang kluczka,
petle — nalezy mozliwie szybko rzucié potrzebujgcemu
pomocy; tenze powinien zalozyé kluczke przez glowe
popod ramiona, w ten spos6b ciagnigcie liny przeszkodzi
mu si¢ utopié. O ile oprécz tego ratujacym uda sig¢ po-
sunaé swojag zerdke lub dluisza deske do brzegu lodu
a bedacy w potrzebie zdola ja pod siebie podsunaé, to
fatwo jest przy pomocy takiego przyrzadu jako podstawy
napowrét wyciggnaé go na pewny léd.

To jest jasne, ze podany powyzej sposéb jest tylko
przykladem, jak nalezy i musi si¢ postgpowaé w podob-
nych wypadkach. Takze najmniejsze pouczenie moze daé
podniete do trudu, uwieficzonego powodzeniem przy rézno-
rodnych nieszczesliwych wypadkach, gdy ratujgcy nie da
si¢ przerazi¢ lub oslabié grozgcem niebezpieczenstwem.
Dlatego pierwsza i ostatnig regula zaréwno dla bedacego
w niebezpieczenistwie jak dla ratujacego jest: byé spo-
kojnym, szybko dzialaé po nalezytem zastanowieniu sig!

Jazda na nartach z poczatku jest dosé natezajaca, co
w wiegkszej czesci polega na tem, ze wogdle przy éwi-
czeniu sprawnosci cielesnej, wigcej uzywa si¢ sily, anizeli
potrzeba. Dopiero po‘ przyzwyczajeniu si¢ uzywania odpo-
wiedniej sily w stosunku do §lizgania si¢ nart po pod-
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stawie, otrzymuje natezenie zupelnie odpowiedni réwno-
waznik w dlugosci drogi odbytej w stosunkowo krétkim
czasie. Jezdzeniem przez najblizsze pola i pagérki zyskuje
si¢ wprawe potrzebng do posuwania si¢ naprzéd. Ze wzra-
stajagca wprawg przedluza si¢ wycieczki. Wynalezienie
w poblizu szkoly lub w najblizszej okolicy kilku réwno
opadajgcych pagérkéw konieczne jest w tym celu, aby
mlodziez wyéwiczyla si¢ w zjazdach i w zatrzymywaniu
si¢, zanim przedsiewezmie dluisze wycieczki. Zreszta na-
lezy uwazaé, aby mlodsi i slabsi nie natezali sig za bardzo,
aby nadazyé za starszymi i bardziej wytrzymalymi towa-
rzyszami.

Saneczkowanie si¢ przy sprzyjajagcych warunkach roz-
wija si¢ samo z siebie; wycéwiczenie sig zalezy w wigkszym
jeszcze stopniu, anizeli u innych sportéw zimowych, od
wlasciwosci przyrzadu, saneczek. Przez éwiczenie uzyskuje
si¢ szybko umiejetno$é kierowania nawet podczas naj-
wigkszego pedu.

Rzucanie kulami ze #niegu ($niezkami) urzadza sie
tylko podczas odwilzy. Te zajmujacg zabawe nalezy tak
urzadzié, aby dala wszystkim pelne zadowolenie. Bawig-
cych dzielimy na dwie partje, ktére wybierajg swoich do-
wédcéw. Dowédey moga potem podzielic swoje partje na
mniejsze oddzialy ze swymi dowédcami. Dowédca wybiera
ze swymi podwladnymi miejsce walki, gdyz sposéb na-
padu jak i obrony moze byé w réwnym stopniu decydu-
jacy na wynik walki. Bardzo wiele zalezy od ilosci kul
$nieznych w decydujacej chwili, dlatego trzeba zwazaé, aby
nie marnowaé pociskéw w niestosownej chwili, aby rzuty
koncentrowaly sie na tych punktach, gdzie dzialanie ich
jest najwieksze, aby oddzialy ustawié z pewna mysla i t. d.

Gdy jest $niegu poddostatkiem, korzystne jest budo-
wanie twierdz. Mozna je zakladaé jako rozrzucone forty
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z ta mysla, aby wszystkie razem bronily pewnego obszaru,
albo jako zwarty mur, z poza ktérego bronigca si¢ zaloga
podejmuje walke. Bawigcy si¢ majg dobrg sposobnosé
wyéwiczenia swych wynalazczych zdolnosci, przyczem przy-
zwyczajaja si¢ do wspdlnej pracy.

Uw.: Co sig tyczy zabaw i zapaséw nalezy trzymaé si¢ bardziej

wycze Eu]acych przepiséw w ,,Dodatkach®, wedlug ktérych postepuje
sie w Centr. Gimn. Instytucie.

Walka o kolek. Fig. 291. Dwaj wspélzawodnicy trzy-
maja przeciwnemi rekami dwa kolki, kazdy stara sig¢ usungé
przeciwnika od trzymania kolkéw, i pozostaé samemu
w ich posiadaniu.

Kto wywalczy sobie kolki, uderza niemi o siebie. Za-
bawe powtarza si¢ najwyzej dwa razy.

Przeciwnicy staja naprzeciw siebie i chwytaja kotki
pelnym chwytem tak, ze wielkie palce opieraja sie o siebie
(lewy o prawy i prawy o lewy). Nie wolno sobie poma-
gac¢ rekami, o ile ktéra jest wolna, gdy puscita swéj chwyt.
Zabawa przechodzi nieznacznie w pewien rodzaj zapaséw,
i dlatego nalezy uwazaé, aby przeciwnicy byli réwnie silni.

Koltki powinny mieé w srednicy okolo 3 cm. byé nieco
dluzsze od podwéjnej szerokosci reki a sporzadzone z sil-
nego drzewa.

Mala graniczna jest pelng zycia zabawa zapasnicza.
Przerabia si¢ z dwiema jednakowo wielkiemi i silnemi gru-
pami, ktére zakreslaja migdzy soba prosts linje jako gra-
nicg. Tej linji nie wolno nikomu dotknaé reka ani noga,
i nie wolno jej przekroczyé. Jesli si¢ to przeclez zdarzy,
uchybiajacego usuwa sig.

W interesie bawigcych lezy, aby zwabieniem i uderze-
niem jak najwigcej przeciwnikéw grupy wyrzucié z walki.
W tym celu cheacy zwycigzyé zbliza sig ostroznie do gra-
nicy, wyciaga wprzéd reke, aby szybkim chwytem pocia-
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gnaé przez granice tego, ktéry mniej ostroznie do niej sig
zblizyl. Ten ostatni tymczasem mégl to samo uczynié z za-
miarem, aby uzyskaé sposobnosé i w tym samym celu
chwycié zblizajacego sie¢ przeciwnika. Nalezacy do tej sa-
mej partji moga sobie pomagaé nawzajem, przytrzymujac
towarzysza, bedacego w niebezpieczernistwie lub uderzeniem
w nogi lub rece uwolnié go od chwytu, lecz zawsze prze-
strzegajac ogélnych regul, aby nie dotknaé granicy ani
ziemi po jej przeciwnej stronie.

Zabawe tak dlugo si¢ prowadzi, dopéki jest ktos do
przeciggniecia przez granicg lub, az ktérakolwiek strona
zostala tak oslabiona, Zze si¢ dobrowolnie poddaje.

Noszenie i zapasy.

Noszenie i Zapasy nalezy zaliczy¢ do zabaw. Tutaj
jednak nie mozna podaé blizszych szczegélowych opiséw
wykonania. Kazdy nauczyciel gimnastyki powinien w roz-
maitych wypadkach udzieli¢é wyjasnien, jakie si¢ okaza po-
trzebne.

Pewne ogoélne reguly musza zawsze obowigzywaé. Temi
sa: przestrzegaé najzupelniejszego posluszefistwa i uwagi,
aby natychmiast przerwaé zapasy, skoro sig¢ zdaje, ze
moga przynie$¢ szkode ktéremukolwiek z uczestnikéw,
tlumié swéj zly humor i unikaé wywolania go u innych,
i zarazem zawsze réwnomiernie ¢wiczy¢ obie strony.

Prowadzacy powinien: czuwaé nad przestrzeganiem
tych regul i dokladnie $ledzié wszystkie éwiczenia, aby
w razie potrzeby natychmiast wkroczyé, wystepowaé z na-
lezyta stanowczoscig i dokladnie oznaczaé, kiedy si¢ éwi-
czenie zaczyna lub kofczy; przytem uzywa rozkazéw:
»Zacznij“ ! (Cwicz!) i: Dosé! ktérych bezwarunkowo i na-
tychmiast musi si¢ ustuchaé; uwazaé, czy przeciwnicy od-
powiadaja sobie i czy ochraniajacy sa pod reka. Takie sa
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konieczne warunki, aby zapasy bylo éwiczone z pozytkiem
a bez szkody.

Noszenie jest przygotowawczem éwiczeniem i powinno
poprzedzaé zapasy, lecz moze byé stosowane jako samo-
dzielne éwiczenie.

Z éwiczen w noszeniu nalezy przerabiaé Krzesfo kro-
lewskie; Dzwon; Noszenie barana; Podnosi¢ i nosic
w objeciu; Odwrdcony baran; Nosié glowq wdét; Nosié
omdlafego; Robié¢ z kims kozly (mlynki).

Krzesto krélewskie mozna éwiczyé, odliczywszy do dwéch
i robigc oparcie tafcuchowe miedzy jedynkami i dwéjkami,
lecz najlepiej éwiczyé z podzialem tréjkowym. Srodkowy
w tréjce stoi spokojnie. Dwaj zewnetrzni robig krok wtyl,
zwracajg si¢ do siebie, potem chwytajg lewa (pr.) reka
wlasny prawy (l.) przegub i prawa reka lewy (pr.) prze-
gub naprzeciwstojacego. Nastepnie ugina sig kolana o tyle,
aby srodkowy mégl usigéé na splecione w ten sposéb rece.

Wszystko to wykonuje si¢ na rozkaz.

Kazda tréjka jest jednostka, wykonujaca na rozkaz po-
chody i zwroty w rozmaitych kierunkach. Kazdy pochéd
ustaje na rozkaz Stdj/ Zmiana nastepuje wewnatrz tréjki,
tak, ze wszyscy jednakowo éwicza.

Dzwon : pary zwracaja si¢ do siebie plecami i splataja
ramiona w stawach lokciowych fig. 177, lub rekami wy-
prezonemi fig. 178. W tej postawie wykonujg dzwon (wa-
zy¢ sél).

W niskim baranie nosi jeden drugiego, siedzacego
w postawie rozkrocznej na plecach niosacego fig. 273.

W wysokim baranie niesie si¢ towarzysza w podobny
zresztag sposéb na barkach fig. 274; moina to zmienié
w ten sposéb, ze niesiony stoi na rekach niosgcego fig. 275,
lub na barkach fig. 276.

Przy noszeniu w objeciach, niesiony siedzi zprzodu
na biodrach fig. 277.



Fig. 273. Fig. 274. Fig. 275.
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Nosi¢ odwréconego barana: niesiony jest obrécony
w przeciwnym kierunku do niosacego przednia strong ud
do jego barkéw i opiera si¢ rekami o jego krzyze
fig. 278, z tej postawy moze przyjaé post. lezac lukiem
fig. 279.

Nosic glowq wdot powstaje z wysokiego barana, gdy
niesiony opada wdé! wzdluz plecéw niosgcego do zwisu,
o skurczonych kolanach.na barkach niosacego, przyczem
ten obejmuje je i przytrzymuje za lydki fig. 280.

Nosi¢ omdlafego ma dobre zastosowanie przy wielu
nieszczesliwych wypadkach. Przytem trudno jest tylko pod-
nie$¢ omdlalego, ktéry przytem nie moze byé pomocnym,
lecz dzwignawszy go na jeden bark i plecy, stosunkowo
latwo jest niesé cigzar. Fig. 281.

Miynek : dwaj éwiczacy stoja za trzecim, opierajac jedng
parg rak splecionych o jego plecy, a druga ponad glowa
na jego piersi. Fig. 282.

W postawie tej przewraca si¢ mlynek w ten sposéb,
ze dolnym chwytem podnosi si¢ cialo trzeciego coraz wy-
zej, tak, Ze ruch ten staje si¢ podobny do przerzutu. Wyz-
sza parg rak przed piersiami utrzymuje si¢ podczas tego
catkiem spokojnie, a przewracany ma sig¢ ich trzymacé
fig. 283. Cwiczenie to moze sluzyé jako przerzut, gdy nie-
ma przyrzadéw albo nie mozna ich uzyé.

Przy tych wszystkich éwiczeniach, jakotez przy zapa-
sach nalezy postepowaé z najwieksza ostroznoscia, aby
zapobiec nieszczeSliwemu wypadkowi. Do kazdej pary
nalezy przydzieli¢ trzeciego, aby pomagal i ochranial
w kazdym przypadku, kiedy si¢ okaze potrzeba. — W ten
spos6b tak dlugo si¢ postepuje, az si¢ nauczyciel prze-
kona, ze te s$rodki ostroznosci nie sg potrzebne. — Na-
turalnie, ze kazda para sklada si¢ z jednakowo silnych. —
Przy noszeniach kazda tréjka stanowi jednostke, wykony-
wujaca w razie potrzeby pochody na rozkaz.



Fig. 284.






Fig. 287. Fig. 288.

Fig. 290.
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Jako déwiczen przygotowawczych do zapaséw uzywa
sig: Wykrok ciggnienie wtyt fig. 284, chwyt oburacz za
przeguby. Wykrok ciqgnienie wityt (w szeregu) chwyt lan-
cuchowy fig. 285. Czwdérka fig. 286.

Wypad skos ciggnienie jednorgcz wiyt fig. 287 (ze-
wnetrzne strony 'stép przeciwnikéw opieraja si¢ o siebie);
Wypad ciggnienie wprzdd (w szeregu) chwyt oburacz fig. 288;
Unik ramiona wprzéd, pchanie wprzdd, rece opierajg sig
na barkach fig. 289; Unik pchanie wprzod, rece chwytaja
ramiona fig. 290. &

Mata graniczna; Pan w ogrédku; Walka o kotki fig.
291. W przysiadzie ciggniecie wityt fig. 292, parami kogucik,
lub wspiecie jnz. skok sprezynowy, przyczem dwéch wy-
stegpuje przeciw siebie, tracaja si¢ silniej lub slabiej, pré-
bujac réwniez unikngé potracenia. Tracanie wykonuje sig
nawzajem barkami fig. 293. Kto pierwszy opusci ugietg
noge, przegrywa. Uwolni¢ sig z obje¢ przeciwnika.

Cwiczenia szkolne zapaséw: Rozkrok chwyt naprze-
mian wpiél w jednq i drugq strong, jeden chwyt gérny
drugi dolny fig. 294 i 294 a; Rozkrok réwnoczesne chwy-
cenie sig wpot dwa chwyty dolne przeciw dwom chwy-
tom gérnym. Wykrok naprzemianstronny chwyt za ra-
miona, chwyt za lokcie, chwyt zewnqtrz lub wewnqtrz;
Pochody wprzéd, wtyt, wbok i krecenie si¢ w powyiszym
chwycie, Powali¢ przeciwnika na jeden lub drugi posladek,
nie pozwalajac mu upasé na ziemig; Podnies¢ przeciwnika.

Wszystkie powyzsze éwiczenia odbywaja si¢ bez oporu.
Dopiero potem urzadza si¢ krétka tylko chwile wolne za-
pasy na rozkaz: Cwicz! Dosé! Pusé! ktéry to rozkaz
powinien byé natychmiast ustuchany. Przytem musza byé
dwaj ochraniajgcy przy kazdej parze, szczegélnie o ile
zapasy odbywaja si¢ w sali, lub na twardej ziemi.

Pézniej urzadza si¢ wolne zapasy parami migdzy jed-
nakowo silnymi przeciwnikami, ktérzy zblizaja sie do sie-
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bie ostroznie dla zrobienia dobrego chwytu, lecz usitujgc
réwnoczesnie przeszkodzi¢ przeciwnikowi w wyborze naj-
lepszego dla niego chwytu, ktéry powinien kazdy wedle
moznos$ci sobie przyswoié. — Podobnie, jak wyzej powie-
dziano, nalezy uwazaé na ochrone i kontrole.

Z reguly nalezy unikaé pewnych zakazanych form przy
zapasach, lecz éwiczy¢ je moina o tyle, o ile nadarzy sig
sposobno$é pouczenia, jak nalezy ich unikaé. Takiemi for-
mami s3: podstawianie nogi, chwytanie za szyje lub ,wsa-
dzié do pokoju“, chwyt za fydke, chwyt pod kolano, chwyt
za jednq reke, aby przerzuci¢ przeciwnika na plecyiw.i.
Nie uprawiaé zapaséw zawodowo. Stajg si¢ wtedy bru-
talnemi i niezdrowemi. Powinny zawsze pozosta¢ zabawgq.

Zawodowi zapasnicy uznajg si¢ wtedy za pokonanych,
kiedy réwnoczesnie obiema lopatkami dotkng ziemi. Dla
omawianych éwiczen jest regula, ze ten, ktéry lezy lub
padajac, dostanie si¢ pod przeciwnika, jest pokonany.

Zapasy moga by¢ dosyé niebezpieczne i dlatego nalezy
bardzo ostroznie je uprawiaé. Wstepne éwiczenia zapasnicze
mogg byé niekiedy, jako kilkuminutowe naprzemianstronne
éwiczenia, zastosowane na rozkaz w lekcji gimnastycznej.

Kapiel i plywanie.

Czystosé ma najwigksze znaczenie dla pomyslnego i zdro-
wego zycia. Dlatego dzieci powinny si¢ wezesnie przyzwy-
czaja¢ do codziennego mycia si¢ i kapania. Réwnie wazne
jest utrzymywanie w czystosci stép, nég i dolnej czesci
ciala tak jak i gérnych czesci ciala. Potrzebne ubikacje,
przybory i woda powinny byé dlatego dostepne wewnatrz
kazdego polskiego lokalu szkolnego, aby pod dozorem
nauczyciela, w razie potrzeby takie najubozsi mieli spo-
sobno$é¢ zupelnego obmycia sig, ktére jest dla nich w domu
czesciowo niemozliwe.



357

O ile stosunki nie pozwalajg na obmycie calego ciala,
nalezy my¢ réine jego czesci przy rozmaitych sposobnosciach.

Dziecko powinno od poczatku zrozumieé, ze czystosé
jest jednem z najwazniejszych zadan szkoly, pouczenie co
do pozytku czystosci nalezy naturalnie do nauczyciela, ktéry
w poszczegblnych zakladach ksztalcacych i seminarjach,
powinien przyswoié sobie nietylko praktyczne wiadomosci,
lecz takze dowody teoretyczne. I to nietylko obowiazuje
seminarzystéw, ze wzgledu na ich wlasng korzysé, ze musza
daé z tego dow6d w seminarjach, ale calag mlodziez Panstwa
Polskiego.

Podczas cieplej pory roku powinny dzieci kapaé sig
pod dozorem nauczyciela i przej$¢ przytem nauke plywania.
- Uczniowie seminarjum musza umieé plywaé. Jesli w se-
minarjum nie zdolaja nabyé tej umiejetnosci, powinni na-
uczyé si¢ plywania podczas pierwszego kursu nauki i po
pierwszych letnich ferjach przedlozyé swiadectwo umiejet-
noéci plywania; potem powinni z kazdym rokiem dalej
rozwijaé¢ umiejetnosé plywania.

Jest rzecza nietylko pozyteczna, ale .i potrzeba, aby
wszyscy ludzie umieli ptywaé. Moznosé opanowania takze
glebokiej wody zwigksza oprécz tego w znacznym stopniu
zadowolenie ze zwykle] naturalnej kapieli.

Kapiel powinna zawsze odbywaé si¢ na otwartem wy-
brzezu tak, aby z nig byla polaczona kgpiel powietrzna.
Takie kapiele wzmacniajg znacznie zdrowie, ale moga
byé — jak wszystko — przesadzone.

Przesada polega na tem, ze kapiel trwa dluiszy czas,
ze powtarza sig zbyt czesto — wiecej anizeli raz na dziefi —
ze z kapiela powietrzng polgczone jest ozigbienie przed
sama kapiela, ze kapiacy si¢ wskutek zadowolenia z ka-
pieli ulegaja lenistwu i marnuja czas. Mlodziez leniwa chce
przepedzi¢ stosunkowo za wielkg cze§é dnia w zakladach
kapielowych. To jest przesada w kapieli, czemu nalezy
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skutecznie przeszkodzié. Kapiel bierze si¢ ze wzgledu na
czystosé, zahartowanie skéry, w ogélnosci dla zdrowia i zy-
skania sit do pracy.

Do kapieli powinno sig szybko rozbieraé. Przy zimnem
powietrzu, sama kapiel ma trwaé catkiem krétko, a na-.
stepnie nalezy nacieraé cialo szybkiemi i silnemi ruchami
rak, az bedzie prawie suche, poczem wytrzeé¢ zupelnie
glowe, wdziaé czapke, i wykonaé kilka szybkich ruchéw,
jak biegi, skurcz kolan naprzemian, zamachy ramion pod-
czas chodzenia, zwroty tulowia i sklony, podpory przodem
i t. d., przegradzane ruchami oddechowemi, gdy oddech
jest za gwaltowny. Nastepnie szybko si¢ ubieramy i réw-
niez szybko oddalamy si¢ od miejsca kapieli. Kto jest
sklonny do przezigbienia sig, powinien si¢ natychmiast
osuszy¢ i ubraé sig, a nastgpnie przerabia¢ wspomniane
ruchy. Nigdy nie powinno sig urzadzaé figléw stabiej umie-
jacym plywaé i wogéle malo oswojonym z woda.

Poczatkujagcy powinien si¢ zawczasu przyzwyczai¢ do
tego, ze podczas kapieli usta majg byé¢ zamkniete, a zupelne
wdechy i wydechy wykonywane przez nos; podczas falo-
wania i gdy glowa zanurza si¢ w wode, nalezy wstrzymaé
oddech, aby pézniej, kiedy si¢ wynurzy glowe, odetchnaé
przez nos. g

Takie éwiczenie przyczynia si¢ w prosty sposéb do
utrzymania w czystosci drég oddechowych, co jest bardzo
wazne dla zdrowia i czystosci, lecz zazwyczaj nie zwraca
si¢ na to uwagi. Poczatkujagcy powinien is¢ zwawo do
wody i zanurzaé si¢ catkowicie, a gdy si¢ boi, wzigé
wode w dlonie i nig oblaé sig. Kto si¢ bardzo wody boi,
powinien trzymaé si¢ plytkiej wody przy brzegu i tam
pluskajgc si¢ w lezacej lub siedzacej pozycji, pozwolié, aby
woda oblewala cale cialo, tak, aby zwolna przezwycigzyé
uczucie wstretu, przy ozigbianiu sig ciala w wodzie. Powoli
powinni przyzwyczajaé si¢ w plytkiej wodzie zanurzaé glowe.
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Kto nie przezwyciezy! obawy przed woda, nie powinien
si¢ puszcza¢ na glebiny. Sprawny plywak powinien wsko-
czyé lub szybko wejs$é na glebokg wode, aby sig zanurzyé,
nastepnie powinien ¢éwiczyé sie¢ w plywaniu wzdiuz brze-
géw zamiast plynaé od brzegu daleko na gleboka wode.
Dla kagpigcych si¢ prady sa niebezpieczne i dlatego po-
winno sie bardzo uwazaé i omijaé je. Glebokosé i wlasci-
wosci dna powinny byé znane kapiacemu si¢, zanim wej-
dzie do wody.

Po nurkowaniu dobrowolnem lub nie, nalezy wydmu-
chaé¢ wode z nosa, zgodnie z tem, co wyzej powiedziano.

Cwiczenia plywackie sg polaczone z wielkiem niebez-
pieczenstwem, o ile si¢ nie zachowuje nalezytej ostroznosci.
Musi si¢ tem troskliwiej zachowywaé przepisy ostroznosci,
im wigcej oséb réwnoczesnie plywa i kapie si¢ pod jednem
kierownictwem. Gdy si¢ kapiemy w plynacej wodzie i ply-
wamy, powinno si¢ tak postepowaé, aby plynaé ciggle
pod wode, lecz powracaé z pradem, gdy sily sg juz mniej
lub wigcej oslabione. ,Nauczyciel nie powinien tak bardzo
braé sobie do serca, gdy go si¢ gani z powodu metodycz-
nosci i ostroznoéci; gdyz dopiero po wydarzeniu sig nie-
szczgsliwego wypadku ogét przypomina sobie, ze brak bylo
tych czynnikéw“. Tak wypowiada si¢ Ling H. w swoich
pouczeniach o lingowskiej metodzie plywania.

Nieszczescia zdarzajg si¢ najczesciej u zuchwalego, nie-
doswiadczonego i lekkomyslnego ludu. Plywacy nie sta-
nowig od powyzszego doswiadczenia zadnego wyjatku.

Kapiel z reguly nie powinna trwaé dluzej, jak 10 naj-
wyzej 15 minut, jesli z tem jest polaczone éwiczenie ply-
wackie, w innym razie nie wigcej jak 8 najwyzej 10 minut.
Kto marznie w kapieli, powinien natychmiast wyjsé z wody,
osuszyé¢ sie, szybko ubraé si¢ i predko chodzié, aby od-
zyskaé napowrét cieplote ciala. Nalezy mlodziezy kapigcej
sie zakazywaé grzania si¢ na sloficu lezaco lub siedzaco,
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powinna za$ ciagle si¢ ruszaé podczas, jak i bezpoérednio
po kapieli. Wszelkie rodzaje ospalego i gnusnego zacho-
wania si¢ powinny by¢ zupelnie zakazane, jako przeciw-
dzialajace dobremu wplywowi kapieli.

Sam nauczyciel plywania powinien byé przygotowany,
aby bez zadnego ociagania si¢ przyj$é z pomoca plyna-
cemu, bez wzgledu na ubranie; sam powinien byé w calem
swem postepowaniu dobrym przykladem pod wzgledem
gotowosci pomocy, przychylnosci, meskiej stanowczosci
i skromnej prostoty. Podczas nauki plywania zupelne po-
sluszefistwo ze strony uczniéw jest konieczne.

Zaden nauczyciel nie powinien réwnoczesnie braé wiek-
szej liczby uczniéw, anizeli moze dopilnowaé. Siedmio-
i os$mioletni chlopcy moga sig uczyé plywaé, lecz odbywa
si¢ to stosunkowo pomalu, a jeden nauczyciel moze jedynie
bardzo ograniczong liczbg réwnoczesnie w wodzie éwiczyé.

Czas trwania nauki nalezy kazdym razem dostosowaé
do najmniej umiejacego plywaé, jakotez do temperatury
wody i powietrza.

10—18-letni mlodziency ucza sie atwo, a 20-letni jeszcze
latwiej plywaé, o ile przedtem si¢ gimnastykowali. Prze-
¢wiczywszy kilka odpowiednich dla plywania ruchéw na
ladzie, ucza si¢ plywajacy bardzo predko po kilku éwi-
czeniach w wodzie, trzymaé glowe ponad powierzchnia
wady. Niektérzy plywaja odrazu, bez jakichkolwiek éwi-
czen w wodzie.

Gléwng rzecza szybkiej nauki plywania jest przezwy-
cigzenie obawy przed woda. Dlatego nauczyciel powinien
pokazaé, jak latwo posuwa si¢ po powierzchni wody, od-
dychajagc spokojnie i réwno, a jak przeciwnie krétki i nie-
spokojny oddech przeszkadza posuwaniu sie.

Bardzo waing rzecza jest wyuczenie zupelnie popraw-
nych ruchéw. Oprécz éwiczenia, wrodzone zdolnosci i spo-
kéj maja najwieksze znaczenie.
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Kazdy zdrowy czlowiek, lezac na plecach z wyciagnie-
temi wgére lub wbok rekami, $ciagnawszy dobrze kark
wtyl, oddychajac spokojnie, z reguly utrzyma si¢ twarza
ponad powierzchnia wody. Z tego wynika, ze prawidlowe
ruchy, same poruszenia plywackie, majg poprzeé zdolnosci
plywackie ciala.

Z plywaniem ma si¢ rzecz tak samo, jak z szermierky
i innemi umiejetnosciami cielesnemi: najpredzej i najpew-
niej formy ruchu si¢ przyswoi, o ile postepuje si¢ w sposéb
gimnastyczny, upraszczajac i dzielac: ruchy przez ich roz-
kladanie i lgczenie we wspélne takty dla rozmaitych czesci
ciala. Réwnoczesne poruszanie w réinych kierunkach ra-
mion i nég przedstawia najwieksze trudnosci przy wyéwi-
czaniu do wspélnej pracy ruchéw tych czesci ciala. Dla-
tego éwiczy sie¢ te ruchy kazdy dla siebie, chociaz przy
zwyklem plywaniu piersiowem, nalezy je wykonywaé réw-
noczesnie. Najpierw uczy si¢ ruchéw ramion jako latwiej-
szych; poprawne ich wykonanie ulatwia nalezyte  zrozu-
mienie rytmu takze w ruchach nég.

Nastepujace ruchy plywackie nalezy dobrze przeéwiczyé
na ladzie, zanim si¢ rozpocznie oddzialami éwiczenia ply-
wackie w wodzie.

Gdy nauczyciel ma tylko jednego ucznia i sam znajduje
si¢ w wodzie, w inny sposéb moze dazy¢ do celu. Lecz
éwiczenia na ziemi zawsze ulatwiajg zdobycie umiejetnosci
plywania.

I. Przygot. do ruchéw plywackich ramion w trzech
réwnych taktach, ktére w zupelnosci powinno oddawaé
formy ruchéw ramion w plywaniu piersiowem. Cwiczenie
sklada si¢ ze skurczu ramion przed piers, lecz ze zwrotem
wbok w przegubach tak, ze rgce Ztaczone skierowane sg
wprzéd z palcami wskazujacemi tuz obok siebie; rece
z palcami zlaczonemi majg byé wyprezone, tworzac klin,
przyczem strona palca malego powinna leze¢ wyzej, anizeli
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wskazujacego. Fig. 295. Ramiona powinny byé zupelnie
w poziomie barkéw w tej postawie, ktéra stanowi pierwszy
takt. — W drugim takcie wypreza si¢ ramiona zupelnie
wprzéd, podczas gdy rece zatrzymuja postawe taka sama,
jak poprzednio. Fig. 295. W trzecim takcie przenosi sig
ramiona wbok do poziomu barkéw, bez zmiany postawy
rak, az znajda si¢ na jednej linji. Fig. 296. Cwiczenie wy-
konuje si¢ i powtarza na liczenie: Raz/ Dwa! Trzy! —
Ruchy plywackie ramion mozna wcieli¢ do programu lekcyj-
nego jako ruchy dla karku, grzbietu i lopatek.

lla. LZ. przygot. do ruchéw plywackich nég w trzech
réwnych taktach, oddaje ruchy nég przy plywaniu na
plecach. W pierwszym takcie podcigga si¢ nogi ze zla-
czonemi pigtami silnym skurczem w biodrach i w kolanach,
podczas gdy kolana sg od siebie oddalone, a stopy na-
zewnatrz zwrécone i pod takim katem do goleni, aby
podeszwy przedstawialy mozliwie wielka powierzchnig opar-
cia przeciw wodzie przy prezeniu nég. W drugim takcie
prezy si¢ nogi silnie nazewnatrz. W trzecim takcie lgczy
si¢ teraz wypreZone nogi, prgzac przytem staw skokowy.
Cwiczenie wykonuje sie i powtarza na liczenie: Raz/
Dwa! Trzy!

Ruchy nég nalezy wigcej i czesciej' éwiczyé, anizeli
ramion, gdyz sg cigzsze i bardziej natezajace. Cwiczenie
to moze byé uzyte w lekcji gimnastycznej jako éwiczenie
brzucha.

. 114, Lz. przd. 1k. ppk. przyg. do ruchéw plywac-
kich nég w trzech réwnych taktach. Tylko postawa po-
czatkowa rézni si¢ to éwiczenie od poprzedniego. Cwi-
czacy powinien si¢ opieraé rekami o ziemie, lub trzymaé
si¢ przyscianku, tramu lub rgk towarzysza.

Cwiczenie wykonuje si¢ w trzech taktach jak w lla.

lIl. Lz. przd. 1k. RR. w. Fig. 108. Str. 179. Cwiczenie dla

swej czysto gimnastycznej wartosci nalezy takie do ru-
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' chéw dla karku, grzbietu i fopatek, wyrabia zdolnosé w Lz.
‘przd. k. RR. w. podnoszenia glowy, ramion i nég, ktéra
to zdolnosé ma wielkie znaczenie w plywaniu; dlatego tez
stuzy jako wstepne plywackie éwiczenie przygotowawcze.
Kto nie potrafi nalezycie podniesé glowy w Lz. przd.
k. RR. w., ten nie potrafi tego tembardziej w post. ply-
wackiej; a kto w tej postawie nie potrafi wznies¢ ust
i nosa ponad wodg, z trudem moze uniknaé podczas ply-
wania piersiowego napicia si¢ wody, wskutek czego spo-
kojny oddech natychmiast ustanie, a z nim i ¢wiczenie
plywackie.

Cwiczenie Lz. przd. k. RR. w. jest zawsze pozyteczne,
lecz zwlaszcza dla plywania musi si¢ je ¢éwiczyé pilnie
i przez dostatecznie dlugi czas dla zdobycia moznosci
wznoszenia glowy do nalezytej wysokosci. W Lz. przd. 1k.
RR. w. wykonuje si¢ éwiczenie na liczenie: Raz/ Dwa! Na
Raz ! podnosi sig glowe i rece z wypregzonemi réwnolegle
ramionami, zarazem stopy z wyprezonemi nogami mozliwie
wysoko od ziemi, podstawy; na Dwa / powracaja rece i stopy
pomalu do powierzchni oparcia. Cwiczenie powtarza sie
kilka razy. Por. 642.

IV. Opad przyg. do ruchéw plyw. RR. w trzech réw-
nych taktach wykonuje si¢ zgodnie z . uwazajgc na po-
stawe, ktéra ma podczas tego byé opadna.

V. Opad przyg. do ruchéw plyw. RR. w trzech réi-
nych taktach. Pierwszy takt jest krétki i laczy sig z dru-
gim w t. zw. podwdjny takt na liczenie Raz — Dwa/
Trzeci takt wykonujemy jak poprzednio, lecz jeszcze po-
wolniej na 7rzy/ — Nauczyciel powinien uwazaé, aby
powstaly z tego rytm odpowiadal mozliwie zwyklemu tak-
towi plywania. Plynacy powinien krétka chwile spoczaé
w drugim takcie z ramionami wyprezonemi wprzéd.

Vla. Li. przyg. do ruchéw plyw. nég w trzech
réznych taktach ma si¢ wykonaé zgodnie z Il a, ze wzgledu
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na sama forme ruchu a z V ze wzgledu na rytm. Ruchy
plyw. nég mozna takze éwiczyé w zwisie. Por. 555.

VI 4. Lz. pd. 1k. ppk. przyg. do ruchéw plyw. nég
w trzech réinych taktach wykonuje si¢ zgodnie z Il &
i Vla laczac je razem. :

VIL. Lz. pd. 1k. ppk. ruchy plyw. RR. nég w trzech
réinych taktach. Cwiczenie to jest polaczeniem éwiczen
V i VI, i wykonuje si¢ na takie same liczenie. Gdy nau-
czyciel widzi, ze uczniowi trudno jest wykonywaé réwno-
czesnie ruchy ramion i nég w rytmie plywackim, liczy
najpierw trzy takty réwno, poczem zwolna przechodzi do
prawdziwego rytmu.

Gdy ruchy ramion i nég sa nalezycie wykonywane na
liczenie nauczyciela Raz! — Dwa! — Trzy! ma si¢ je wy-
konywaé bez liczenia na rozkaz, przyczem nauczyciel podczas
trwania éwiczenia jedynie robi potrzebne poprawki, az do
rozkazu: Stdj! Podczas dalszego éwiczenia nalezy powra-
caé na zmiang do liczenia (glosnego lub cichego), co przy-
nosi wielka korzy$é¢ w ¢éwiczeniu w wodzie, gdzie liczenie
moze si¢ okazaé konieczne jako uspokojenie niespokojnych.

Jako przyrzadéw do ruchéw plyw. wLz. przod. mozna
uzywaé laweczek, stotkéw, desek na dwéch kozltach, kupy
siana i in., najlepsze sa specjalne stolki plywackie i pasy;
dla zdrowych te przyrzady nie sa potrzebne. Przytoczone
¢wiczenia sa odpowiedniemi ¢éwiczeniami wstepnemi na
ziemi dla zyskania szybkiej wprawy w plywaniu w wodzie.

W miedzyczasie podczas tych przygotowawczych éwi-
czen powinna odbywaé sie takze kapiel, o ile pogoda na
to pozwala i pobudzaé, aby wszyscy na wlasng reke pré-
bowali wykonywaé przerobione ruchy plywackie. Zazwy-
czaj mozna latwo poczynié takie zarzadzenie, aby kapiagcy
si¢ mogli sami dla siebie wykonywaé éwiczenia 116 i VIb,
trzymajac si¢ po obu stronach lub po jednej tylko plywa-
jacego lub stalego drazka lub tramu. Por. fig. 298.
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Nauczyciel ma uwazaé, aby nikt podczas kapieli nie
stal spokojnie, lecz aby pilnie éwiczyl. Wszyscy powinni
pracowaé, aby d¢wiczyé sie w plywaniu i aby utrzymaé
cieplote ciata.

Nauczyciel ustanawia, wielu moze réwnoczesnie i$¢ do
wody i w jakim porzadku majg éwiczyé poszczegélne éwi-
czenie oddzielnie z nauczycielem.

Najmniej robiacy postepu musza byé otoczeni troskliwg
opieka, aby sie szybko oswoili z woda, lecz na najbardziej ry-
zykujacych nalezy zwrécié najdokladniejsza uwage, aby nie
przedsiebrali wigkszych rzeczy, ktérych nie moga wykonaé.

Mlodzi poczatkujagcy wymagaja niekiedy zupelnie osob-
nego ¢wiczenia tak, ze nauczyciel musi byé w wodzie.

Jak juz wspomniano, zupelne posltuszenstwo w kapieli
jest konieczne. W plytkiej wodzie moze byé réwnoczesnie
8 dzieci, gdy ona ma okolo | 18°C, pod kierunkiem jed-
nego nauczyciela, ktéry sam z kazdym poszczegélnym
osobno éwiczenia przerabia. Ze zmniejszaniem sig cieploty
wody musi si¢ zmniejsza¢ ta liczba, wkoncu tak, ze tylko
jeden po drugim wchodzi do wody.

Gdy wszyscy w oddziele umiejg plywaé w wieku okolo
lat 12 lub wigcej, moze nauczyciel, nie bedac w wodzie,
prowadzié oddzial 12 uczniéw. O ile nauczyciel ma do
pomocy rozumnego i bieglego pomocnika przy nauce ply-
wania, mozna taki oddzial powiekszy¢ najwyzej o 10.

Nauczyciel powinien na miejscu kapielowem dokladnie
oznaczyé granicg, poza ktéra nikomu bez jego pozwolenia
nie wolno péjsé. W kazdym razie nie powinien nauczyciel
pozwoli¢ oddalié¢ si¢ nikomu tak daleko, aby go nie mozna
w przeciggu minuty dosiegnaé, gdy zajdzie taka koniecz-
nosé; nikomu nie mozna pozwolié, aby byl zaslonigty przed
wzrokiem nauczyciela.

Nauczyciel moze, gdy sam jest 'w wodzie, pozwoli¢
plywaé mniejszym dzieciom, podtrzymujac je jedna reka
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popod nizsza czescig piersi, lub jedynie pod brodg, o ile
juz wiecej w ¢éwiczeniu postapily.

Gdy przytoczone wyzej przygotowawcze éwiczenia ply-
wackie dostatecznie zostaly przerobione, nalezy zarzadzié
podczas kapieli éwiczenia w plywaniu, prowadzac kazde
dziecko osobno na t. zw. pasie plywackim, fig. 297aq,
ktéry si¢ tak umieszcza, aby plynacy czul, ze go dobrze
podtrzymuje.

Sa rozmaite miejsca kapieli i to juz nalezy do nauczy-
ciela, aby sobie stosunki istniejgce na miejscu mozliwie
najlepiej urzadzil. Powinien wiec zbadaé sam miejsca ka-
pielowe, zaslugujgce na uwage. Wicksze kamienie rozma-
itego rodzaju nalezy usungé, takzie kawalki szkla!) i w. i.
Albo jest rzeka spokojnie plynaca, na ktérej brzegu ma
nauczyciel prowadzié¢ plywanie, lub strumyk, na ktérym
kilka desek moze stanowié przygodny most dla nauczy-
ciela, lub plytkie wybrzeza jeziora, na ktérych deski oparte
na palach moga stworzyé dobry pomost; w miastach sg za-
klady kapielowe, w ktérych fatwo moina porobié potrzebne
urzadzenia. Bez wzgledu na jakiekolwiek stosunki natu-
ralne powinien nauczyciel zarzadzié, aby wbito szereg pali
(o srednicy 7 cm) w odleglosci 1 m od siebie réwnolegle
do brzegu na przestrzeni 15—20 m, w glebokosci, ktéra
odpowiada wysokosci barkéw mniejszych uczniéw. Pale
powinny byé tuz ponad powierzchniag wody polaczone draz-
kiem wzdluz calego rzedu pali. Ten rzad pali jest granica,
poza ktérg nie wolno nikomu wychodzié.

Dzieci zreszta nalezy pouczyé, jak same powinny sie
zaopatrzy¢ w przybory do plywania, jak pas z sitowia lub
dwa suche kawalki drzewa, zwigzane dosé dluga tasma lub

!) Nauczyciel dokona dobrego dzieta, gdy mu sie uda oduczyé
dzieci rozbijania butelek lub innego szkla i rozrzucania kawalkéw do-
okola, czy to do wody czy po ziemi. Kawalki szkla latwo mogs spo-
wodowaé skaleczenie.



367

gurtem, pecherze i t. d. Niektérzy ucza si¢ plywaé na
desce, wiosle lub czem§ podobnem. — Uzytecznosé przy-
boru polega na jego rozsadnem uzyciu, a nie na tem, ze
jest drogi. :

Do wygodnego prowadzenia plynacego na pasie moze
stuzyé zupelnie pewne oparcie, tram, stup biegnacy wzdluz
drogi plywania, przyczem drazek, sluzacy do trzymania
pasa, moze w razie potrzeby S§lizgaé sig, posuwajac sig
wprzéd z plynacym. Nauczyciel, prowadzac plynacego na
pasie, pokazuje za kazdym razem, ze opieranie si¢ na pa-
sie staje sig coraz mniejsze, wkoncu jest zupelnie widoczne,
plynacy moze plywaé bez pomocy, i wtedy prébuje ply-
waé bez pasa pod kontrolg (dozorem). Kto utrzymuje sig
na powierzchni, lecz nie wykonuje ruchéw plywackich zu-
pelnie poprawnie, powinien powtérzyé VII éwiczenie na
ziemi, takze na liczenie, o ile okaze si¢ potrzebne.

Okazalo sig, ze tydzien codziennych d¢wiczen z przy-
toczonych ruchéw plywackich umozliwia w wigkszosci wy-
padkéw utrzymanie przez chwile glowy ponad woda. Na-
stepnie zwigkszona wprawa w plywaniu polega wylgcznie
na ustawicznem éwiczeniu si¢; podczas tego powinien na-
uczyciel byé obecny, aby dogladaé, czy dane przepisy za-
réwno co do kapieli samej jak i plywania sg przestrze-
gane. Jest bardzo wazne, aby od samego poczatku éwi-
czyé plywanie z mozliwie najwiekszem oszczedzaniem sil.

Dlatego nauczyciel powinien poprawiaé¢ kazdy blad,
ktéry zauwazy. Takiemi zwyklemi blgdami pomigdzy innemi
jest to, ze przy kazdym ruchu plywackim wznosi si¢ do
goéry lopatki i ze si¢ oddycha glosno przez usta i robi
si¢ gwaltowne poruszenia.

Nauczyciel nie powinien pozwolié na mniej lub wigcej
niedelikatne zabawy, ktére nickiedy urzadzajg w kapieli
umiejacy plywaé. Natomiast powinien zawsze wykazywaé,
jak waine jest, aby lepiej ‘umiejacy plywaé przychodzili
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z pomocg mniej wprawnym w plywaniu; za§ ci powinni .
si¢ wczesnie ‘nauczyé ruchéw ratowniczych. Na bardziej
natezajace zabawy mozna dopiero wtedy pozwolié, gdy
plywajacy doskonale si¢ opanowuja, lecz zawsze pamigtaé
nalezy o odpowiedzialnosci za nastepstwa.

Mtodzienica, ktéry zbyt pomalu przyswaja sobie wprawe
wykonywania ruchéw, powinien nauczyciel éwiczyé osobno,
aby nadazy! za towarzyszami.

Cwiczeniq na ziemi

Plywanie z podtrzymywaniem
rekg lub pasem lub bez.

—|| 1 dzien
—|| 2 dzien
3 dzien
4 dzien
5 dzien
6 dzien
1 nast.

Ma|lMla|llb|1Ib
o | or | m | m | I

V |Vla|Vla
Vla|VIb|VIb
VII | VII | VII | Plywanie w wodzie.

Wedlug powyiszej tabelki nalezy postepowaé przy wy-
¢wiczaniu ruchéw plywackich.’

Gdy nauczyciel uwaza, ze kto$§ coraz wigkszg zyskuje
wprawe w utrzymaniu si¢ na powierzchni, chociaz nie wy-
konuje poprawnie ruchéw, powinien bardziej zwazaé na te
wprawe, anizeli na forme, ktéra moze pézniej odzyskaé,
o ile si¢ okaze potrzeba przez wznowione ruchy na ziemi.

Przy bagnistem wybrzezu powinni kapiacy sig¢ éwiczyé
w plywaniu od wbitych pali przeciw brzegowi, co nalezy
ciggle powtarzaé, zanim si¢ rozkaze nowe éwiczenie.

Gdy uczniowie majg juz wprawe w plywaniu, trzeba
ich zachecaé, aby éwiczyli si¢ w plywaniu, zwracajgc sig
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w prawo lub w lewo. Z tego powodu, ze jedna noga znaj-
duje si¢ nizej od drugiej, w przyszlosci moze powstaé zle
przyzwyczajenie niejednolitego uzywania nég. Nauczyciel po-
winien nalezycie na to uwazaé, i w czas ten blad poprawiaé.

Plywajacy, ktéry nie moze z latwoscia wykonywaé roz-
maitych zwrotéw, nie powinien plywaé po glebokiej wodzie.

Bez pasa plywackiego dla uzytku poszczegélnych jed-
nostek trudno si¢ obyé, gdyz nauczyciel sam, stojac lub
chodzac w wodzie i bezposrednio plywajacych podpierajac,
nie jest w stanie nauczyé wszystkich plywaé.

Pas do plywania sklada sig z drazka i pasa, zrobionego
z gurtu lub ze zlozonej grubej materji, sluzacej za obrecz,
w ktérej plywajacy moze spoczywaé prawie w poziomem
polozeniu z gérng czescig ciala nieco wyzej wzniesiona,
anizeli miednica i nogi. Kofce taSmy powinny byé zaopa-
trzone uszkami, ktére si¢ zwiazuje sznurem, ten za$§ przy-
mocowuje si¢ przy koncu drazka. Pas moze byé takze
zaopatrzony parg petlic lub kluczek naramiona, aby prze-
szkodzié¢ zeslizgiwaniu si¢ pasa wdél.

Kazdy gorliwy nauczyciel moze bez trudnosci sporza-
dzi¢ sobie odpowiadajacy celowi pas plywacki. Lecz gi6wna
rzecza jest nauczyciel, a uboczng pas.

Dobry nauczyciel poradzi sobie w zupelnosci bez tych
przyboréw, a zly nauczyciel nie znajdzie pomocy takie
w najlepszych urzadzeniach. W miejscach kapielowych
o glebokiej wodzie powinna si¢ zawsze znajdowaé nale-
zycie zrobiona lina 12 m dluga, kilka wolnych drazkéw
(zerdzi), poduszki korkowe oraz jeden lub wigcej kolistych
paséw ratunkowych.

Z kapiela i plywaniem rzecz ma sie¢ tak samo, jak wo-
gole z zabawami i sportem: aby si¢ zupelnie rozpowszech-
nily, musza byé przybory i przynaleznosci proste i bardzo
tanie, ale tem wigksze musi byé zainteresowanie si¢ na-
uczyciela.

24*
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* Bledami formy, najczesciej zdarzajacemi sie w plywaniu,
sa: cialo nie jest dosé poziome, nogi trzyma sie¢ za nisko,
ramion i nég si¢ nie wypreza, nie' trzyma si¢ palcéw spo-
jonych, ramiona przenosi si¢ za bardzo wty! w trzecim
takcie lub cisnie si¢ je- wdél przy przenoszeniu wbok,
gorna czesé ciala lub niekiedy posladki podnosi si¢ przy
kazdym ruchu, wstrzymuje si¢ oddech a wydechuje si¢
stopniowo i przez usta; niektérzy lacza z tem ustawiczne
plucie za kazdym ruchem, co jest zupelnie zbyteczne, cho-
ciaz do$é rozpowszechnione.

Plynacy powinien posuwac si¢ naprzéd spokojnie i réwno
calem cialem przy malem zanurzeniu si¢ pod powierzchnig
wody, z glowa wysoko podniesiong; oddycha si¢ przytem
spokojnie, mozliwie malo przerywajac oddech.

Takze przy zwigkszonej szybkosci powinien umiejacy
plywaé laczyé wyprostowane nogi, zanim wyciggnigte
wprzéd ramiona rozdzieli dla przeniesienia ich wbok.
Na to trzeba tylko zwrécié uwage bez specjalnego éwi-
czenia. ‘

Po zyskaniu zupelnej pewnosci w zwyklem plywaniu,
kazdy moze sam sig¢ éwiczyé w plywaniu na plecach,
w szybkiej zmianie kierunku podczas plywania, w cho-
dzeniu w wodzie, w podnoszeniu naprzemian nogi ponad
powierzchni¢ wody podczas plywania na plecach, w bu-
rzeniu wody nogami, w wywracaniu koziotkéw, w plywaniu
pod wodg i nurkowaniu.

Oprécz tego, kazdy umiejacy plywaé powinien umieé
wykonaé skok w dobrej formie. Wykonuje si¢ go nogami
wprzéd ,,na nogi“, lub glowg wprzéd ,na glowe. W pierw-
szym wypadku cialo jest pionowe, w drugim cialo ma sig
znajdowaé w kierunku sko$nym do powierzchni wody. Nie
nalezy pod .zadnym warunkiem wykonywaé tak skoku, aby
cialo padalo ,na plasko“, do wody, ktéry to blad moze
spowodowaé wielka szkodg, a w kazdym razie przykre
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uczucie. Zawsze powinno si¢ tak skakaé, aby cialo jak
klin wbilo sie w wode, ,skok klinowy*“.

Przy skoku na nogi powinno cialo by¢ pionowe przy

~ zupelnem wyprezeniu zlaczonych nég i wyprezonym stawie
skokowym, broda $ciagnigta wtyl, ramiona i rece wypro-
stowane tuz przy ciele. Taki skok mozna wykonywaé przy
dostatecznie glebokiej wodzie takie z wWyprezonemi wgodre
ramionami.

Skok na nogi éwiczy si¢ tak jak inne wolne skoki,
powinno sie go zawsze polaczyé ze zwyklym rozpgdem
do wolnego skoku, lecz powyisza postawe powinno sig
zawsze zajaé przed dotknigciem powierzchni wody.

Oddech podczas tego rodzaju éwiczen powinien byé
zupelnie spokojny. Zupelng prawdg jest, ze gdy sig zro-
bilo oddech podczas lecenia w powietrzu, spada sig¢ mniej
gleboko i powraca sig¢ szybciej na powierzchnig, lecz za-

. zwyczaj objasnianiem tego i podobnych rzeczy nie do-
chodzi sie do niczego z dzieémi, gdyz nie rozumieja tresci.
Natomiast powinien kandydat na nauczyciela éwiczyé
w skakaniu do wody po wydechu, lecz wtedy okaze sig
koniecznem wyplywanie wgére na powierzchni¢ wody. Do
zwyklego skoku na nogi trzeba 3 m. glebokosci dla po-
czatkujacych. Woda, gdzie sig skok wykonuje, powinna byé
zupelnie przeszukana tak, aby nauczyciel na pewno byt
przekonany, Ze niema na dnie kamieni, pali lub innych
przedmiotéw niebezpiecznych.

Przy éwiczeniu tego lub innego skoku z mniej wprawnymi
pozwala si¢ tylko po jednemu skakaé; nastgpny moze
skakaé dopiero na rozkaz, gdy poprzedni wrécil juz na
powierzchni¢ wody i zdotal odplynaé z miejsca dla zeskoku.
Jedynie w ten tylko sposéb moze odpowiedzialny nau-
czyciel przy tem éwiczeniu z zupelng pewnoscia utrzymaé
porzadek w swoim oddziele.

Skok na glowe wyéwicza si¢ przez szereg cwiczen,
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ktére sig rozpoczyna na plytkiej wodzie. Gdy kapiacy sie
przy plytkim brzegu znajdzie si¢ w glebokiej po kolana
wodzie, sklania si¢ wprzéd i odbija si¢ nogami tak, ze
nabiera pedu naprzéd, wyciggajac ramiona wprzéd, jedzie
pod powierzchni¢ wody, z glowa miedzy wyciagnietemi
i polagczonemi ramionami.

Takie éwiczenie powtarza si¢ dzien w dzien, do czasu,
kiedy mozna polaczyé odepchnigcie sig z odbiciem si¢ obunéz,
stopy rzuca si¢ wtyl do géry w tej samej chwili, kiedy
cialo jest pochylone wprzéd.

Po uzyskaniu nalezytej wprawy w poprzedniem éwi-
czeniu, kapiacy si¢ powinni éwiczyé to samo z twardej
ziemi zgéry do powierzchni wody i staraé sig¢ przytem
o coraz wigkszy ped, lecz zawsze pod tak wielkim katem,
aby rece, glowa i tuléw zanurzaly si¢ w wode przed
nizsza czescig ciala i nogami, ktére powinny byé wypre-
zone i zlaczone, dopdki znajdujg sie ponad powierzchnig
wody. Przez éwiczenie zyskuje sig¢ coraz wieksza wprawe,
az wkofcu przy pomocy odbicia si¢ obunéz powstaje
rzeczywisty skok, przyczem wyrzuca si¢ cialo nalezycie
wysoko wgére, aby meglo zwrécié si¢ lub przewrécié
i wyprostowaé w swojej calej dlugosci, tak ze bedzie zu-
pelnie wyprezone od ponad glowa zlaczonych rak az do
konicéw palcow zlaczonych stép. Im wiekszy ped nada sie
nogom, tem dalej przeplywa cialo popod wodg i tem
przyjemniejsze jest éwiczenie dla kapigcego sig. Pomalu
mozna zwigkszaé wysokosé, z ktérej si¢ robi skok, lecz
z poczatku lepiej nie wigcej, jak o jeden metr. Po uzy-
skaniu dostatecznej wysokosci, éwiczy si¢ skok ten sam
z rozbiegiem; korzystnie jest wtedy z poczatku powrécié
do pierwszej niskiej powierzchni. Nastepnie zwieksza sig
wysoko$é pomalu, lecz z reguly nie wyzej, jak do 4 me-
tréw, chociaz niektérzy znajduja przyjemnosé w tem, aby
skakaé z jeszcze wigkszej wysokosci.
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Przy skoku na glowe z wigkszych wysokosci powinna
naklonna postawa przed dotknigciem powierzchni wody
ciala wzrastaé z wysokoscig. Im mniej wody rozpryskuje
si¢ dookola miejsca skoku, tem pewniejszy dowéd, ze po-
stawa ciala byla dobrze dostosowana do wysokosci ponad
powierzchnia wody i ped ciala wprzéd od punktu wyjscia,
odbicia. Jest wielka liczba rozmaitego rodzaju skokéw,
lecz, aby zyskaé potrzebna wprawe w plywaniu, obydwa
przytoczone sposoby wystarczaja; wszystkie inne albo wy-
chodza z nich, albo powracajg do nich. Rozmaitosé skoku
zyskuje sig, 1aczac go z formami gimnastycznych ruchéw.

Plywanie jest rozwijajagcem cialo, przyjemnem .i pozy-
tecznem éwiczeniem, w ktérem wszyscy powinni sig staraé
uzyskaé jak najwicksza wprawe. Umiejgtno$é plywania
wychodzi czesto na korzy$é temu, kto znajdzie si¢ w nie-
bezpieczenstwie na morzu lub pomoze mu w razie przy-
padku wyratowaé kogo§ z niebezpieczefistwa. Dlatego
wazne jest, aby umieé plywaé takie w ubraniu. Semina-
rzysci powinni to éwiczyé, lecz dopiero po poprzedniem
zupelnem oswojeniu si¢ z wodg. Powinni tez éwiczyé sig
w rozbieraniu podczas kapieli w glebokiej wodzie.

Plywanie na dluzszej przestrzeni nalezy réwniez przed-
sicbraé. Moga w niem braé udzial tylko nalezycie silni.
Powinni si¢ do tego wprawiaé cigglem déwiczeniem na
tym torze, ktéry maja codziennie do dyspozycji. Gdy 'sig
ma odbyé plywanie na dluisza przestrzen w glebokiej
wodzie, powinna zawsze towarzyszyé plywakom tédka ra-
tunkowa, aby zabraé tego, ktéry zmeczy si¢ przed osia-
-gnigciem celu.

Wszedzie, gdzie wigksza ilo§é kapie si¢ na otwartym
brzegu w glebokiej wodzie, powinna si¢ znajdowaé l6dka
ratunkowa, obsadzona dwoma umiejacymi plywaé i zaopa-
trzona w line i kilka paséw ratunkowych. Gdy na otwar-
tym brzegu kapia si¢ umiejacy plywaé, powinna si¢ znaj-
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dowaé zawsze 16dka ratunkowa niedaleko;- lecz musi sie
zabronié¢ zatrzymywania sie¢ przy lédce, aby nie przeszka-
dzano uzyciu jej, kiedy rzeczywiscie okaze si¢ potrzebna.

Oprécz wyzej omawianych, sa takze inne rodzaje ply-
wania, lecz wyéwiczenie ich pozostawia si¢ pozniej kazdemu
zosobna.

Jeden nasladuje to, co drugi robi, a ze s3 rozmaite
zdolnosci, powstaja rézne umiejetnosci dos§é liczne i uroz-
maicone, jak to kazdy mial czgsto sposobno$é zauwazyd.

Nauczyciel powinien zachecaé do wszelkiego rodzaju
niewinnych wynalazkéw, lecz nie powinien dopuszczaé lub
pobudzaé do takich form ruchu, ktére nie sa korzystne
dla postawy czlowieka. ,Psie plywanie“ nie jest stosowna
forma ruchu dla czlowieka, ktéry natomiast podczas ply-
wania powinien prezy¢ konczyny dla rozszerzenia piersi
i lepszego posuwania sie.

-~

Srodki ostroznoéci przy kapieli.

Wszyscy sie zgadzaja na to, ze kapiel powinna po-
przedzaé pore obiadows, a nigdy nie moze bezposrednio
po niej nastgpowad. ; :

Kapiel i plywanie powinno si¢ odbywaé za pelnego
dnia, najlepiej w blasku slonecznym i przedpoludniem.
Przy wigkszej cieplocie powietrza moze byé korzystne
przesunigcie kapieli na pézniejsze popoludnie.

Cwiczenia mlodziezy nie nalezy tak przeciagaé, az wy-
stapi znuzenie, a tego, kto jest zmegczony i zziebniety, nie
powinno si¢ dopusci¢ do kapieli. Dopiero po przezwy-
cigzeniu zmeczenia i odzyskaniu cieploty ciala przez sto-
sowne C¢wiczenia lub prace, i zarazem po uspokojeniu
czynno$ci serca, mozna si¢ kapad.

Kapanie si¢ bez miary moze spowodowaé liczne dole-
gliwosci. Juz jest dosé wielkg szkoda, gdy si¢ nie ma ko-
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rzysci z kapieli i to wystarcza, aby spowodowaé zakaz
zbyt dlugotrwalej kapieli.

Zmeczenie zaréwno jak i za gwaltowne ruchy moga
wywotaé kurcze lub naciagniecie $ciegien, co zazwyczaj
wystepuje w nogach. Nie jest to bardzo niebezpieczne,
o ile plynacy zachowuje spokéj i zmieni plywanie pier-

- siowe na plywanie na plecach, przyczem nalezy robié¢
préby z dlugotrwalem wyprezaniem tych migsni, ktére zo-
staly $ciagnigte kurczem. Gdy skurcz powstal np. w lydce,
nalezy zupelnie wyprezyé noge a stope uginaé¢ ku gole-
niowi. Gdy skurcz dotknie przednich migsni nogi, co rzadko
sie zdarza, ugina si¢ stopg w odwrotnym kierunku, wy-
konujac prezenie stawu skokowego.

Zzigbnigcie, wyzszy stopien bladosci, dzwonienie zebami
wskazujg, ze natychmiast nalezy przerwaé kapiel, szybko
osuszyé sig, ubraé si¢ i wykonywaé zywe ruchy dla od-
zyskania potrzebnej cieploty ciala.

Nauczyciel powinien skrécié éwiczenia w plywaniu dla
tych, ktérzy okazujg bojazn, wykonujg krétki oddech lub
dostaja bicia serca.

Wrazliwo$é poszczegélnych jednostek na stopien cie-
ploty wody jest rozmaita. Mozno§é znoszenia kapieli
w zimnej wodzie polega na przyzwyczajeniu, zahartowaniu
i sile zywotnej organéw. Jest reguls, ze im zimniej, tem
krétsza jest kapiel, a po niej nastepuja energiczne ruchy.
Dzieci wymagaja szczegélnie troskliwej opieki, gdy ,skacza“
do wody ponizej 14° C.

Kazdy powinien unikaé spokoju bezposrednio po zwyklej
zimnej kapieli.

Zle odiywiane dzieci powinny si¢ kapaé krétko bez
brania udzialu w éwiczeniach w plywaniu, o ile cieplota
wody nie dojdzie do 18°—20° Dotknietych chorobami
powinien nauczyciel odestaé do lekarza, zanim wezmie ich
do kapieli. :
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Ratowanie od utonigcia.

Czynnosé ratowania jest czesto polaczona z wielkiem
niebezpieczeristwem dla jednego plywaka, jezeli tonacy nie
pozwala przeméwié do siebie i zachowuje sie niespokojnie
i gwaltownie i posiada wielkg sile¢ migsniowa. — Wtedy
nalezy si¢ z wielkg ostroznoscig zbliza¢ do bedacego w nie-
bezpieczenstwie. Jesli jest nadzieja na dalszag pomoc jakiejs
tédki lub innego plywaka, nalezy zadowolié sig¢ tem, aby
malemi uderzeniami podnosié tonacego, lecz nie chwytaé
go ani daé sig¢ chwycié, i pomagaé o tyle, aby bedacy
w ‘niebezpieczeristwie dla oddechu utrzymal glowe ponad
woda. Uderzenia te nalezy kierowaé w te strone, z ktorej
ma przyj$¢ ratunek. Gdy bedacy w niebezpieczenstwie
uspokoi sie¢ lub jest spokojny i przyjmuje rady, mozna go
chwycié ztylu popod ramiona, obrécié¢ si¢ na plecy, prze-
nie$¢ jego ramiona do postawy wypreznej i w ten sposéb
plynaé na plecach, trzymajagc go w ramionach. Wskutek
takiej postawy ramion, rozszerza si¢ klatka piersiowa be-
dacego w niebezpieczenstwie z korzyscig dla jego mozno-
$ci unoszenia si¢ na wodzie, co ulatwia czynnoéé ratunkowa.

Gdy bedacy w niebezpieczenstwie umie plywaé, nalezy
go zachecaé, aby spokojnie sam wykonywal ruchy ply-
wackie nogami dla ulatwienia pracy ratujacego. W razie
potrzeby moina chwycié go pod pache i wyprostowanem
ramieniem posuwaé przed soba, plynac podczas tego przy
pomocy drugiej reki. Lecz za kazda ceng nalezy mu prze-
szkodzié, aby nie chwycil ratujgcego. Gdy ratujgcy sadzi,
ze zmiana postawy plywackiej jest korzystng dla zwiek-
szenia jego wytrzymatlosci, moze si¢ obracaé dla zmiany
plywania na plecach i piersiach. Bedacemu w niebezpie-
czefistwie nalezy zwrécié uwage, aby podczas obracania
si¢ do plywania piersiowego przesungl swoje rece tak,
aby lekko oparly sie na barkach plynacego. Przytem lokcie

~
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powinny byé ugigte nieco wzniesione i podane nazewnatrz,
- barki zupelnie wolne bez zadnego napiecia. W ten sposéb
cialo spokojnie unosi si¢ na powierzchni wody; ratowany
- nie powinien rekami wywieraé Zadnego ucisku na barki
ratujacego. Takze i w tej pozycji powinien pomagaé wla-
~ snem plywaniem. Gdy bedacy w niebezpieczenstwie juz
. opadl na dno, polega jego uratowanie na zdolnosci ratu-
jacego w nurkowaniu. Przytem nalezy wykonywaé rozma-
icie nurkowanie, stosownie do réznorodnych warunkéw.

Gdy si¢ ma daé nurka bezposrednio przy moscie, stro-
mym brzegu lub z 16dki, powinien nurkujacy, o ile znaj-
duje si¢ lina pod reka, przymocowaé jeden koniec na
moscie, brzegu lub 1édce, a samemu chwycié za drugi
koniec i skoczy¢ na nogi mozliwie blisko ponad topielcem.
Gdy go dosiegnal, powinien chwycié go nogami i potem
wydostaé si¢ na powierzchni¢ wody. — Gdy sig¢ ratuje
topielca, powinno sig¢ zawsze i bezzwlocznie krzykiem pré-
bowaé zapewnié sobie jakg$ pomoc.

Kiedy w podobnych wypadkach topielec powrécit na
powierzchnig wody, przytomno$¢ zazwyczaj stracil juz dawno,
od sil ratujgcego zalezy, jak ma potem postepowaé. Pozo-
staje mu bowiem dosé cigzkie zadanie, kiedy przypadkiem
jest sam. Glowa nieprzytomnego zwisa do wody, takze
jezeli piers zostala z niej cze¢Sciowo podniesiona i nie mozna
go wlec za soba, gdy si¢ samemu z wody wychodzi. Dla-
tego nalezy go przywigzaé ling i wyciagnaé, gdy ratujacy
sam juz stangl nogami na twardej podstawie.

Gdy topielcem jest dziecko lub mala osoba, to zalezy
od ciezkosci, w jaki sposéb moina go wyciagnaé z wody
bez poprzedniego umocowania liny, co zawsze zabiera tyle
drogiego czasu. Gdy topielec opadnie na dno w pewnem
oddaleniu od brzegu, ma ratujgcy rozstrzygnaé, czy ma
wykonaé tylko skok klinowy, czy nastepnie jeszcze plynaé
popod woda lub na wodzie, aby dosta¢ si¢ do topielca.
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Powinien takze rozstrzygnaé, czy ma braé ze soba line,
czy tez zaopatrzywszy sie¢ wiekszg kloda drzewa, rzucié ja
ponad topielca. Ratujagcy powinien mieé oczy otwarte pod-
czas poszukiwan, aby mégl zobaczy¢ bedacego w niebez-
pieczenstwie. Gdy mu si¢ udalo go znalezé, chwyta —
uwazajac przytem, aby sam nie zostal chwycony — tg
czesé ciala, ktéra najpierw moze chwycié, ramie, noge, czy
wlosy i plynie natychmiast ku powierzchni wody. — Do-
stawszy si¢ na powierzchnig, postepuje zgodnie z poprzed-
niem. ‘

Kto podczas pracy ratunkowej zostanie chwycony w jaki-
kolwiek sposéb przez topielca, musi niekiedy zabraé sie
bezwzglednie do sprawy, aby si¢ uwolnié. — Gdy zostal
chwycony za jedng reke lub ramig, uwalnia si¢ przez szybki
zwrot i uderzenie wlasnego barku lub przeciwnika. — Gdy
chwycona zostala noga, moze si¢ okazaé konieczne uwol-
nienie si¢ zapomocg odepchnigcia chwytajacego, wolng noga
Jesli topielec chwycil ratujgcego wpél zprzodu, nalezy
prébowaé dostaé go pod siebie i rekami silnie cisnaé go
w czolo, odpychajac jego glowe wtyl, takze, gdyby sie
podczas tego dostalo pod wode, tak dlugo, az tonacy
pusci swéj chwyt. Gdy chwycenie wpdl nastgpilo ztylu,
wtedy ratujacy rzuca sig¢ na plecy, tak, ze bedacy w nie-
bezpieczenstwie znajdzie si¢ pod woda, poczem odrywa
jego rece.

Wszystko to daje duzo do roboty; dlatego nalezy spo-
kojnie rozwazyé¢, jaki chwyt powinno si¢ wybraé i nastep-
nie wykonaé go ze stanowczoscig i sila. Najwieksze zna-
czenie ma to, aby tyle jeszcze pozostalo sily, zeby moina
wykonaé prace ratunkowa, dlatego ma ratujacy osadzié,
jak duzo sit moze na to ofiarowaé, bez dostania si¢ sa-
memu na dno, co uniemozliwia wszelka pomoc dla obu.
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Przywrécenie do Zycia po wyratowaniu.

Seminarzysci powinni nauczyé sie, jak postepowaé z ura-
towanymi od utonigcia i to nietylko jedynie przez teore-
tyczne wyjasnienie, lecz takze przez praktyczne okazanie.

W jakim badZ stanie znajdowaé si¢ moze wyciagnigty
z wody, nalezy zastosowaé energiczne $rodki przywrécenia
go do zycia.

Najaktualniejsza jest czynno$é pluc i serca, i dlatego
nalezy te funkcje przedewszystkiem umozliwié.

Jak tylko uratowany wydostal si¢ z wody, nalezy z naj-
wieksza ostroznoscia oczysci¢ jego usta, nos i twarz z ziemi’
i brudu, pochodzacych z dna, ktére moze zatykaja drogi
oddechowe; wyplywajgca woda moze byé przytem po-
mocng. Zarazem nalezy uwazaé, aby jezyk nie wpadl do
- wnetrza jamy ustnej. Gdy ratowanie odbywalo si¢ przy
pomocy 16dki, a brzeg jest blisko, odpowiedniem jest po-
lozyé topielca na brzuchu na laweczke i szybko wioslowaé
do brzegu, gdzie dalsze zabiegi najlepiej wykonywaé, co
z wielkim trudem mozna przedsigbra¢ w matlej lodzi. Gdy
sa ludzie w poblizu i sa do dyspozycji suche ubrania,
tkaniny lub co$é podobnego, nalezy zazadaé pomocy, aby
topielca szybko rozebraé, predko osuszy¢ i owinaé w su-
che tkaniny, a zarazem nogi i tuléw jego walkowaé i ude-
rzaé. Podczas tego obraca si¢ bedacego w niebezpieczen-
stwie i kladzie go si¢ na plecach z malem podwyzszeniem
okolic barkowych, tak, ze piers si¢ wypukla, a glowa znaj-
duje si¢ nieco nizej. Gdy pogoda pozwala na to, powinno
wszystko to odbywaé si¢ na wolnem powietrzu i wtedy
wybiera si¢ ziemi¢ skosnie opadajaca, tak, ze polozenie
ciala jest skosne, przyczem nogi znajduja si¢ najwyzej,
a glowa najnizej. Bardzo waine jest, aby jezyk przytem
nie uciekl wty! i dlatego trzeba go przytrzymaé chusteczka
obwinieta naokolo jezyka, co pozwala na dobry chwyt
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celem wyciggnigcia go wprzéd. Pier§ pozostawia sig ob-
nizona.

Wszystko to nalezy wykonaé z wielka dokladnoscia,
lecz z daleko wigkszym pospiechem, anizeli to mozna opi-
sa¢; o ile mozna, posyla si¢ poslanca najkrétsza droga
po lekarza.

Jak tylko polozono topielca we wspomnianej pozycii,
nalezy wywolaé wdech i wydech sztucznemi ruchami, ktére
- rozszerzajg i Sciskajg klatke piersiowg. Wykenujacy te ruchy
klgka za glowa lezacego, chwyta jego przedramiona nieco
ponizej lokcia, przesuwa nastgpnie ramiona wgére do ziemi
tak, ze zostana wyprezone obok i po obu stronach glowy. —
Ruch ten odpowiada wdechowi. — Nastepnie ugina sie
ramiona; posuwa si¢ kazde do swej strony ciala i przy-
ciska si¢ je do bokéw klatki piersiowej. Ruch ten odpo-
wiada wydechowi.

Czas dla ruchu w- kazdym kierunku najlepiej oznaczyé
w nieco powolniejszem tempie, anizeli wlasny oddech?).
Gdy nieprzytomny podczas pierwszej godziny nie zaczal
oddychaé, prowadzi si¢ podane ruchy jeszcze jedng godzing;
podczas tego powinien przybyé lekarz, aby wziaé go
w swojg opieke.

Kiedy oddech wystapi, zjawia si¢ zwykle takze pewna
zmiana zabarwienia oblicza, lecz ruchy oddechowe nalezy
dalej prowadzié, chociaz z mniejsza, lecz z nalezyts sila,
aby uzupelnié poczatkowe slabe oddychanie.

O ile jest pomoc, powinno si¢ réwnoczesnie z ruchami
oddechowemi nacieraé, watkowaé i uderzaé nogi, aby
ulatwié obieg krwi. Gdy oddech zupelnie si¢ wzmocni
i wydaje si¢ pewny, w ten sam sposéb postepuje sie
z ramionami.

1) Prof. A. Wide oznacza liczbg 10—15 razy w kazdym kierunku
na minute. )
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Nie powinno si¢ jednak pozostawi¢ uratowanego sa-
memu sobie, zanim nie odzyska cieploty ciala, ktéra
jest dowodem, ze oddech i obieg krwi zostal przywrécony.

Tymczasem nalezy poprawié polozenie ciala i uczynié
_je bardziej wygodnem, ciagle pod golem niebem, o ile
pogoda pozwala. Jednak ciagle musi si¢ uwazaé na ura-
towanego — gdyby wystapily jakies zaburzenia — az sam
uzna swoéj stan za pewny.

Z nieprzytomnymi postepuje si¢ wogéle w podobny
sposéb. .

Uw.: Jedyny dokladniejszy podrecznik o plywaniu, w szwedzkim
jezyku, wydat Hj. Ling. Lecz nie obejmuje on ratownictwa.
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Lekcja gimnastyczna, jak juz poprzednio wspomnie-
liSmy, powinna stanowié¢ calos¢ gimnastyczng i byé zbio-
rem ruchéw z rozmaitych grup éwiczebnych. Kazda grupa
ruchu ma odpowiedni punkt w programie lekcyjnym i ten
punkt mozna wypelniaé pojedyficzemi éwiczeniami przed-
tem przeéwiczonemi w czasie, odpowiadajgcym przeprowa-
dzeniu pelnego gléwnego c¢wiczenia. — Ruchy gimna-
styczne programu lekcyjnego powinny mieé mniéjwiqcej
ten sam stopien natezenia i zawsze odpowiadaé moznosci
i rozwojowi Cwiczacego.

Lekcja gimnastyczna musi wigc byé dostosowana do
rozmaitych indywiduéw i dlatego powinna byé uzupelniona
przez prowadzacego ¢wiczenia. Jedynie tylko prowadzacy
moze ulozyé nalezyta lekcje, a w seminarjach musi sie to
czyni¢ w kazdym poszczegélnym wypadku. Jesli tak
sie dzieje przy sumiennem uwazaniu na stan éwiczgcego
i na podstawie zdobytego doswiadczenia, o ile ¢éwiczenia
gimnastyczne moga korzystnie wplywaé na normalny roz-
wéj, wtedy dopiero bedzie program lekcyjny takim, jakim
byé powinien. (Por. 144 i nast.).

W pelnym programie lekcyjnym moga byé ¢wiczenia
do$é réznorodne ze wzgledu na stopniowanie, o ile pod
wzgledem rodzaju i nastgpstwa porzadkowego ze sobg si¢
zgadzaja.

Na podstawie doswiadczenia powstal wigc ogédlnie
uznany szkielet programu lekcyjnego, gdzie zasadniczy

25#
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ruch kazdej cze$ci programu ma swéj odpowiednik w pew-
nej grupie ruchéw. Szkielet programu ma nastepujacy

uklad:
1. Grupa: Cwiczenia nég z dodatkiem pojedyriczych,
lekkich i wczesniej przerobionych éwiczen.
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2. ,  Sklony napigte, po nich ruchy nég.
3. = Zwisy.
4, - Réwnowazne.
Q. » Cwiczenia grzbietu, karku i barku.
6. 3 W brzucha.
7. , Marsz i bieg z przeszkodami lub bez.
8. »  Naprzemianstronne tulowia.
9. ,  Ruchy nég.
10. - Zwisy.
11. »  Skok.
Ruchy nég.
12! ,, Naprzemianstronne tulowia.

Ruchy oddechowe.

Program mozna wzmocnié znacznie przez dodanie w dru-
giej grupie rzutéw ramion lub zamachéw RR. w postawach
opadnych, przez stanie na czworakach i podpory nastoé,
po ktérych nastepujg ruchy nég;

w trzeciej przez zwisy nastoé¢ i wymyk w polaczeniu
z odmykami, niekiedy poprzedzone siadem wpoprzek;

w czwartej przez dodanie wiekszej liczby éwiczen réw-
nowaznych, co nawet jest niejako polgczone z pigta, szdsta,
siédmg i ésmg grupa.

Cwiczenia odwodzace nég powinno sie dodawaé, gdzie
tylko nadarzy si¢ sposobno$é¢ po temu. Czesto stosuje sig
marsz wspiety.

Nastepstwem éwiczen lekcyjnych, podanych ponizej, po-
winno byé¢ dla nauczyciela kierowanie i oparcie sig¢ jako-
tez zacheta przestrzegania toku éwiczen podczas cztero-
letniego kursu seminaryjnego.

'



i

i

X

4
|

Z kaidego programu nizej podanego mozna ulozyé
przynajmniej trzy zupelne, a przez dodawanie cwiczen,
rzadko uzywanych lub w pewnych okolicznosciach moga-
cych byé zastosowanemi, moznaby bezsprzecznie jeszcze
wigcej ulozyé.

Zapas warto$ciowych éwiczen jest ogromnie wielki. Od
poszczegélnego nauczyciela %zalezy, jak zblizy¢ si¢ bardziej
do celu: do wyéwiczenia wszystkich uczestnikéw.

Dla gimnastyki na wolnem powietrzu zostaly ulozone
trzy programy, aby sluzyly jako wzér. Przy pomocy kilku
pojedynczych urzadzen, jak tramy, przyscianki, kilka lin
skosnych i cze$¢ wolnych przyrzadéw, moze bardzo duzo
na wolnem powietrzu przeprowadzi¢ nawet ten, ktéry pod-
czas roku mial do rozporzadzenia zupelnie urzadzona sale
gimnastyczna.

Cwiczenia bez przyrzadéw mozna dla nalezycie rozwi-
nigtych zarzadzi¢, wykonujac pewna cze$¢ éwiczen sporto-
wych, ktére mogg wchodzié w program lekcyjny. Zdol-
nosci sportowe powodujg niekiedy, ze z tego powodu
éwiczacego nazywamy sportowcem, co jednak jest czesto
sprzeczne ze wzgledu na przymioty, ktére chce si¢ widzieé
u prawdziwego sportowca.

Sportowcem jest ten, kto staje w obronie niewinno$ci
i prawa i kto poza wznioslym i szlachetnym sposobem my-
$lenia chce i moze wystapié z pelng Swiadomoscia dzialania.

Podane ponizej programy obejmujag dwanascie grup,
przyczem ta lub owa zabawa, trwajaca kilka minut, moze
byé wpleciona.

W wielu grupach przychodza takze pewne ruchy nég,
lecz oprécz tego mozna, jak juz przedtem wspomnieli$my,
gdzie tylko uzna sig, ze sa potrzebne, wstawiaé¢ ¢wiczenia
odwodzace noég.

Z éwiczen, objetych poszczegélnemi grupami, powinno
jedno przynajmniej a najlepiej dwa wchodzié w program
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dzienny, gdy rozwéj éwiczacych zezwala na to, przytem
naturalnie dobiera¢ dwa takie, ktéreby, ze wzgledu na
prace migsni, réznily si¢ mozliwie od siebie; czas trwania
obydwéch éwiczen powinien byé mniej wigcej rowny. Wigk-
szo$¢ ¢wiczen w 4 i 11 gruple, jako tez wszystkie w 1, 7
i 12 grupie sg tak przewidziane, aby wchodzily codziennie
w program lekeyjny.

Zadna grupa ruchéw nie powinna by¢ tak natezajaca,
aby przeszkodzila nastepnej grupie osiagnaé odpowiednia
miarg. Postanowienie to jest zasadniczem i musi by¢ scisle
przestrzegane.

Powyisze uwagi odnoszg si¢ réwniez do ¢éwiczen ko-
biet i dla nich szczegélnie musza byé przestrzegane z wielka
dokladnoscia.

Pierwszych 8 programéw przeznacza si¢ wogéle dla
poczatkujacych, lecz dla kobiet muszg zaabsorbowaé wie-
cej czasu, anizeli dla mezczyzn. Szczegélniej dla stabszych
0s6b powinno si¢ zwolni¢ stopniowanie natezenia w na-
stepnych programach.

Z rozmaitych powodéw stopniowanie éwiczen powinno
byé powolniejsze dla kobiet, anizeli dla mezczyzn, lecz na-
uczyciel musi oprécz tego bardzo uwazaé, aby powtarza-
jace sie opuszczanie lekcyj nie moglo staé sie powodem
nienalezytego wycéwiczenia ruchéw dla wlasnego rozwoju
lub dla przyszlego nauczyciela zupelnej znajomosci o.bo-
gactwie ruchéw. :

Co sig tyczy uczniéw seminarjéw naucz. to mozna sie
spodziewaé, ze juz przy wstepowaniu do zakladéw na-
ukowych posiadaja takie sily, ze przez ich dalsze rozwi-
nigcie i zachowanie z uczuciem pewnosci postepu moga
doj$¢ do upragnionej radosci z zycia. Kontynuowane éwi-
czenia gimnastyczne sg dobrym srodkiem do uregulowania
tej pewnosci a wlasne wycéwiczenia podtrzymujg moznosé
i interes dla prowadzenia dziecka. :
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Cwiczenia rzedowe i ustawiania.

Powyzej wspommel»smy, ze w gimnastyce poslugujemy
sie formami, uzywanemi czesciowo w éwiczeniach wojsko-
wych, ktére dla celéw gimnastycznych umieszczono po-
migdzy dwiczeniami rzedowymi. Por. 450.

1. Aby méc prowadzié réwnoczesnie wieksza liczbe
éwiczacych, prowadzacy musi mieé zupelny przeglad wszyst-
kich éwiczacych.

To uzyskuje si¢ przez odpowiednie formy ustawiania
i przez wyéwiczenie najlepszego sposobu zmiany jednej
formy na druga.

2. Dlatego tez te celowe ruchy otrzymaly nazwe cwi-
czen rzedowych, i wykonujemy je zgodnie z regulaminami
wojskowemi, ktére sa w uzyciu, jak ustawianie si¢ w sze-
regu lub wigcej szeregach, zwroty, krycie, rozstepy i {g-
czenie, pokrywanie luk, krétkie posuwanie si¢ z podaniem
liczby krokéw, zmiany postawy zasadnej, spoczynkowej
i dowolnej, jako tez kombinacje miedzy temi éwiczeniami
i t. d. (450). — Powyisze éwiczenia powinno si¢ wyko-
nywaé ostro i dokladnie.

3. Do éwiczen rzedowych mozna zaliczyé nastepujace
z regulaminu musztry jak: rozpoczynanie i koriczenie mar-
szu, zwroly podczas marszu, zmiany kierunku podczas
marszu i t. d. Por. 825.

Cwiczenia rzedowe nie powinne zajagé znacznej czesci
czasu, przeznaczonego dla gimnastyki; lecz mozna je co-
dziennie z mozliwg zwiezloscia powtarzaé. Wycwiczaé
zwolna, lecz postepowaé tak, aby je wykonywaé wtedy,
kiedy, dla prowadzenia éwiczen gimnastycznych okaze sig
to potrzebne.

Ten sposéb éwiczenia, przeprowadzony konsekwentnie,
wytwarza dokladnosé i pewnosé, wymagang dla scistego
porzadku w szeregu. — W zadnym wypadku i pod zad-
nym warunkiem nie wolno dopuscié do niedbalosci.
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W kazdym razie powinna mlodziez szkolna przed opu-
szczeniem szkoly poznaé je dokladnie.

4. Prowadzacy musi by¢ nadzwyczaj dokladny w wy-
powiadaniu rozkazéw dla ruchéw rzedowych. Wypowiadaé
je niedbale, ospale lub rozwlekle jest wielkim bledem.
Ruchy bowiem powinny byé wykonywane w najzupelniej-
szej zgodnos$ci z wypowiadaniem rozkazéw.

Blad przy wypowiadaniu rozkazu nie polega jedynie
na niedbalem, $lamazarnem wypowiadaniu i bez odpowied-
niego wytrzymania pomigdzy zapowiedzig i hastem, lecz
takze w tem, ze wymawia sig ryczacym, surowym lub zbyt
wysokim glosem; ten sposéb nigdy nie jest potrzebny
a zawsze dziala odrazajaco.

5. Ustawienie w pojedyficzej formaciji jest albo rzedem
t. zn. wszyscy stojg jeden za drugim, lub szeregiem, przez
co rozumie si¢ réwng linje, t. j. wszyscy stojag w porzadku
obok siebie. — Sam prowadzacy podaje punkt wyjscia
dla ustawienia sig, ktére odbywa si¢ na jego rozkaz. On
tez najpierw oznacza, kto ma stangé¢ najblizej niego. Na-
stepnie tworzy si¢ rzad, ktéry jest pierwsza forma usta-
wienia. W pierwszej z wymienionych formacyj staje si¢ na
rozkaz: W rzedzie zbidrka! Prowadzacy ustawia si¢ zwré-
cony w kierunku, w ktérym chce, aby oddzial si¢ ustawil,
potem wybrany, pierwszy ustawia si¢ naprzeciw twarzg do
prowadzacego, reszta na odleglo$é ramion staje w jednym
rzedzie za pierwszym. Nastepnie prowadzacy ustala po-
rzadek, w jakim majg éwiczacy staé ze wzgledu na wzrost.

Potem przybiera si¢ postawe zasadng na rozkaz: Bacz-
nosé!

6. Prowadzacy nastepnie rozkazuje: Spocznij/ przyczem
wszyscy moga przyja¢ zupelnie swobodng postawe, wy-
suwajac jedng stope wprzéd (wskos), lecz zawsze jedna
ze stép musi pozosta¢ w miejscu. Prowadzacy powinien
teraz ustawi¢ oddzial, aby éwiczacy stangli .w takim po-
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& rzadku, w jakim mu to jest potrzebne podczas éwiczen
. gimnastycznych.

Uw. : Przy przybieraniu postawy spoczynkowe]j urzadza sig zwykle

tak, ze w dnie parzyste stawia si¢ prawg stopg wprzéd, a w inne

. dnie (nieparzyste) lewa stope; to lub co$ podobnego nalezy stosowaé
dla wywolania koniecznej zmiany i dla uniknigcia jednostronnosci.

7. Dla bezposredniego ustalenia tego porzadku i dla
uzyskania przez oddzial zdolnosci szybkiego ustawiania sie,
staje prowadzacy w innem miejscu i rozkazuje: W szeregu
zbidrka! Cwiczenie to powtarza sie podczas pierwszych
dni kilka razy, wymagajac coraz wiekszej szybkosci; péz-
niej wymaga si¢ ustawienia w mozliwie najkrétszym czasie
podczas bezwzglednej ciszy.

Uw.: Jasnem jest, ze przestrzen, i liczba éwiczacych rozstrzyga
o zastosowaniu wigkszem lub mniejszem tych lub podobnych éwiczen,
lecz nalezy je zawsze w jakis sposéb éwiczyé. Gdy przestrzen jest za
szczupla, nalezy ustawié éwiczaeych w dwéch oddziatach lub linjach,
dostosowanych do form sali. Wszystkie ustawienia odbywaja sig zu-
pelnie cicho i bez potracan.

8. W tej formie ustawienia ¢wiczy si¢ zwroty w prawo
i wtyl na prawej piecie, jakotez w lewo i wtyl na lewej
piecie. Zwroty wykonujemy na rozkaz: Zwroty, w Prawo
(wtyt w pr.), (1) (wiyt wl). — Zwrot! Poczatkowo éwi-
czymy na dwa tempa.

Uw.: 1. Jest bardzo wazne, aby éwiczyé zwroty w obie strony,
co uwidacznia si¢ najlepiej w tem, Ze wiekszosé, nieéwiczaca w po-
dobny sposéb, obraca si¢ lepiej, szybciej i pewniej w lewo, anizeli
w prawo dlatego wlasnie, ze zupelnie zaniedbano éwiczyé wtyl na
prawo zwrot. 2

2. Zwroty mozna zaliczyé do éwiczen naprzemianstronnych tulo-
wia, i nalezy je éwiczyé zgodnie z ich wymaganiami.

9. Szereg powstaje z rzedu przez zwrot w lewo (lub
prawo). Prowadzacy bezposrednio wyjasnia, nastgpnie prze-
éwicza te forme ustawiania sig. Sam staje tak, aby jego
o$ poprzeczna byla réwnolegla do kierunku frontu szeregu;
nastepnie rozkazuje: W Szeregu zbidrka! poczem prawo-
skrzydlowy staje za prowadzacym, a pozostali na lewo od

niego, w poprzednim porzadku, pierwszy nazywa si¢ pra-
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woskrzydlowym, w odréznieniu od ostatniego, ktéry na-
zywa si¢ lewoskrzydlowym. — Prowadzacy opuszcza swoje
miejsce dla przekonania sig, czy jego rozkaz zostal dobrze
zrozumiany.

10. Krycie i réwnanie jest zachowane w pierwszej i dru-
giej formie ustawiania sig, jezeli wszyscy stoja w jednej
prostej linji i w dobrym odstepie od siebie; w pierwszym
wypadku stoja dokladnie jeden za drugim, w drugim stoja
wszyscy pietami na jednej prostej linji tuz obok siebie.

W pierwszem ustawieniu kryje sie¢ na rozkaz: Kryj/
w drugiem na rozkaz: Réwnaj w prawo (lewo)! Powinno
si¢ zwolna przy wszystkich ustawieniach wymagaé nalezy-
tego przestrzegania krycia i réwnania bez wydawania od-
powiednich rozkazéw.

11. Oprécz zwyklego odstepu, dozwalajacego zupelnie
swobodne poruszanie si¢ w szeregu, mamy pdfodstep (dlu-
gos$¢ ramienia do szyi sasiada) pefny odstep (dlugosé ra-
mienia do barku sgsiada) i podwdjny odstep (ramiona wbok)
odleglosé migdzy barkami obok siebie stojacych.

Réwna sig w prawa lub w lewa strong, gdy prowadzacy
poda przedmiot, do ktérego ma sie wyréwnaé.

12. Dla wykonywania éwiczen gimnastycznych uzyskuje
si¢ dla kazdego éwiczacego wiekszg wolng przestrzen przez
zastosowanie t. zw. kolumny szachowej. W tym celu od-
licza sie do 2, 3 lub wigcej na rozkaz: Do 2 odlicz! przy-
czem pierwszy zwraca glowe w lewo i méwi raz do naj-
blizej stojgcego, tenze w podobny sposéb wypowiada dwa,
co powtarzaja wszyscy pokolei. Odliczenie do trzech lub
wigcej odbywa si¢ w ten sam sposéb.

13. Kolumne szachowq wykonujg jedynki lub dwéjki,
albo razem jedynki z dwéjkami lub jedynki z tréjkami
zawsze na jeden krok, jesli niema innego rozkazu.

Kolumneg szachowg tworzy si¢ z rzedu lub z szeregu.
W kolumnie w prawo (t. zn. prawo [lewo]’ skrzydlowy naj-
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 pierw) robia jedynki krok w lewo (pr.), a dwéiki w prawo

' (1.); przy odliczaniu do trzech, robia jedynki krok w lewo
(pr.), tréjki w prawo (L), dwéiki za$ pozostaja w miejscu.
W szeregu jedynki robig krok wprzéd, dwoéijki wtyt; przy
odliczaniu do trzech, jedynki robig krok wprzéd, tréjki
krok wtyl, a dwéjki stojg spokojnie.

Kolumng szachowg wykonuje si¢ na rozkaz: Kolumna!
1 w lewo, 2 w prawo! 1 w lewo, 3 w prawo! Marsz!

14. Ustawienie si¢ w dwuszeregu (dwurzedzie) odbywa
sie¢ w podobny sposéb jak w szeregu lub rzedzie, lecz
szeregi lub rzedy staja réwnolegle i na odleglosé¢ wypro-
stowanego ramienia, przyczem jedynki jednego szeregu lub
rzedu pokrywaja si¢ z jedynkami drugiego i t. d.

Odleglo$é miedzy szeregami mozna zwigkszy¢ lub zmniej-
szyé, o ile to jest dla éwiczenia potrzebne. Zwigkszenie
oddalania odbywa si¢ na rozkaz: Rozstep — Marsz! wraca
sic do ustawienia pierwotnego na rozkaz: £gcz — Marsz/

Prowadzacy uwaza na forme ustawiania sie. W dwu-
rzedzie wykonuje sig¢ krok wbok. W dwuszeregu wykonuje
drugi szereg trzy kroki wtyl.

W tréjkowej kolumnie, wykonuje pierwszy i trzeci rzad
trzy kroki w swoja strone.

Przy trzech szeregach, pierwszy szereg robi trzy kroki
wprzéd, trzeci trzy kroki wtyl.

Rozstep jak poprzednio. Mozna éwiczy¢ i inne sposoby
tworzenia kolumny.

15. Tworzenie dwuszeregu odbywa si¢ w ten sposéb,
ze dwéjki ustawiajg si¢ poza jedynkami i przy tworzeniu
kolumny niedaleko jedynek. Na rozkaz: Dwuszereg wiyt —
Kryj! Dwéiki robig krok wtyl (lewg), nastepnie krok
w prawo (prawa) i dostawiajag lewa stopg obok prawej,
wszystko w trzech taktach, z poczatku na liczenie: Raz/
Dwa! Trzy! Dwuszereg mozna réwniez tworzyé w roz-
maity sposéb, a takze, ze jedynki ida wtyl.
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Odpowiednio zastqsowane éwiczenia rzgdowe tworzg
uzupelnienie rozmaitych éwiczen, skladajacych si¢ na pro-
gram dzienny. Mozna je z korzyscia wplataé, dodajac po-
miedzy poszczegdlne grupy. Sposoby postgpowania sa
dowolne.

Cwiczenie rzgdowe zastosowuje si¢ z bardzo wielka
korzysciag na liczenie ostrzejszym glosem dla pobudzenia
éwiczacych, gdy uwaga z jakichkolwiek badZz powodéw sig
zmniejsza.

Pod umiejetnem kierownictwem powyzszy wypadek
zdarza si¢ bardzo rzadko.

16. Oprécz powyzej przytoczonych poruszen, przy od-
powiednich éwiczeniach wsréd ruchéw rzedowych mozna
np. wykonaé: od jednego do trzech krokéw marsz wprzéd
i wtyl, zwroty po 1—3 krokach, krok w lewo (pr.) i w prawo
() i t. d. Cwiczenia te nie powinny obejmowaé wiecej,
jak 8 taktéw.

Natgzenie pamigci nalezy odréznié od uwagi. Uwage
nalezy uzyskaé przez éwiczenia gimnastyczne, a unikaé na-
tezenia pamiegci podczas éwiczen gimnastycznych.

Zachodzenia i zmiany kierunku marszéw, nalezy prze-
éwiczaé zgodnie z regulaminem musztry.

17. Sposobnosci do éwiczenia ruchéw rzedowych pod-
czas lekcyj jest zawsze poddostatkiem. Idzie tylko o to, aby
je stosownie wykorzystaé. — Prowadzacy ma przytem uwa-
zaé, jak daleko moze si¢ posungé w wymaganiu sprawno-
$ci. Powinien zadawalnia¢ si¢ malemi postgpami w kazdem
éwiczeniu i pos$wigcaé¢ im malo czasu.
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Programy dla mezczyzn.

1-szy program.

1. ¥ Ustawienie si¢ w rzedzie lub szeregu str. 292. Sta-
nie zasadne (347); Krycie, réwnanie (w l. i pr.);
Odliczenie do dwdch (trzech) str. 294. Kolumna sza-
chowa;

Zwroty w . (pr.) wtyt (pr.).

2. % Chw. bd. (357). Zwarcie i rozwarcie stép (350);
Wykroki i zakroki skos (po /4 obrotach) (351);
Rozkrok (352); Wspigcie chw. bd. (355, 455); Skr.
gl. (407 a).

3. % Skcz. RR. (358); Chw. bd. Sklon wtyliwpd. (374,
632).

4, Lz. ppk. pd. Skr. gl. z chw. (536);

Zabawa: Marsz na czworakach po lawce lub listwie
(626); (str. 174). Wspiecie, poskoki w miejscu (930).

5.% W Staniu i w zwarciu wspiecia (350, 355); jeden,
dwa, trzy kroki marsz wprzéd i wtyt; str. 71.
Ustawienie sie (szybko i cicho) w réznych miejscach
i kierunkach. .

6. % St. Skr. glowy (407 a); Zmiana pomiedzy Staniem
zasadnem a skcz. RR. (358); St.Wz.RR. bk. (364).

Uw. : Gwiazdka (%) oznacza, ze wszystkie lub wigksza czesé éwi~
czeni podanych powinna wejsé w program lekcji.
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2-gi program.

1. ¥ Ustawienie w jednym, dwdch i trzech rzedach Iub
szeregach; Kolumna str. 394;
Zakr. wykroki (/s obrotu) (351);
Wspiecia (455);
Rozkrok (352).
2. ¥ Wznos RR. w bk. (364);
Skcz. RR. (358);
Rkr. chw. bd. i wspiecia (352 i 355).
3. % 12 Zwis opadny (531);
Y2 Zwis npt. powyz i zgiecie podudzi.
4. ¥ Zwarcie i wspiecia (355);
Chw. bd. i Skion wtyt i wpd. (632);
Jeden — trzech krokéw marsz wprzéd i wiyt;
Zabawa: Bieg na palcach; Poskoki na palcach
w miejscu ze zwrotami.
5. % Poskokiem zm. miedzy Rkr. wspie. a wspieciem (930);
Zwarcie i rozwarcie stdp, liczac do 6 (350).
6. ¥ Zwarcie ski. wbk. (764); Zwarcie i wspigcia (355).
7.% Wznos. RR. wbk. (864, 955);
Skcz. RR. (944);
Skton glowy wtyt (407 a).

3-ci program.

1. ¥ Zwarcie i rozwarcie stop licz. do 6. (350);
Chw. bd., wspiecie i Psd. (458);
Wznos RR. bk. i w. (955);
Skton glowy wtyt (407 a).

2. % Skcz. i rzut RR. wb. i w. (364 i 359);
Chw. bd. rkr. i Skfon wtyl i wpd. (484);
Wznos RR. wpd. i w. (359). '
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- 3.% Npt. pwz. — i Skoki obundz (542);

/2 Zwis npt. i zgiecie podudzi (538);
Skion gl. wtyt (407 a).
4. ¥ Wykroki i zakroki (553);
Chw. bd. i opd. i skr. (632);
Zabawa: Wyscigi w przeciwnym kierunku dookota
2 wspéléwicz. na odleglosé 15—20 m — W wykrok
chwycenie parami za rece i przecigganie wiyt (fig. 284).
5.% 2. Zwis npt powyz Psd. ni. Skcz. RR. (539);
Przyg. do wstepowania pionowego (556 uw.).
6. % Przyg. do skoku woln. (878); chdd strachéw (930);
Zwroty i 1—3 kr. wprzéd i wtyl marsz.
7. % Chw. bd. zwarcie (765);
R. w. i zmiany RR. zamachem (686);
Przyg. do skoku woln. (878); Skok wolny w miejscu.
RR. wolno zwisajgce (879 a).
8. % Chw. bd. rkr. i wspigcia (455);
Skcz. RR. rzut RR. wbk. (944).

4-ty program.
1. % Wznos RR. bk. (943); powtarz. (liczyé do 4 lub
wigcej) ;
Zakr. i sks. (*/sobr.) (351);

1 krok w pr. i . Zwroty.
Skcz. RR. i wspiecia (944).

. 2.% Post. wyjsc.: RR. wwyz. chw. krk. (352, 359, 362);

RR. w. i Skion wtyt. (484).
3.% 12 Zwis npt. powyz psd. ni. Wpt. K. K. (539);
/2 Zw. npt. pwz. Pochéd wbok (54); Zwis opadny.
P. wyjsc. (531).
4. Zwarcie wykr. chw. bd. post. wyjsé. (354);
Wykr. sk. — i wspigcie (455).
Zabawa: Wyscigi jak poprz.;
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Wispiecie i zmiana ze wznosem nég w szybkzem te-
pie fig. 264.

5.% 12 Zwis npt. pwz. juz i pochéd wbok (543);
Zw. opdn. ze skr. glowy (546).

6. % Wpd. sks. chw. bd. post. wyjsc. (649);

Rkr. chw. bd. skrety (772); Trzy kroki wpd. i trzy wiyt.
7.% Przyg. do skoku woln. wznos RR. (878); Skok
wolny w miejscu z wyrzutem RR. wbk. (879);

Wkr. b. Skok wolny wprzéd z rozbiegiem jednym
krokiem (881).
8. % Skcz. i rzut RR. w. (359);
Zwrot i jeden — trzy krok wityt marsz.
9. % Skcz. RR. wbk. p. wyjsé. (365, 948);
Wznos RR. wbk. z réwnoczesnem wspieciem (956).

5-ty program.

1. * Wspiecie i Psd.;
Rzut RR. wbk. i w.;
Zuwarcie i skfony wbk.;
Zwroty i trzy kroki wtyt;
Przyg. do skoku wolnego (3 takty plynnie, 4-ty na
osobne liczenie).

2.% RR. w w. i — Sklon wiyl, pd. i dét i zpowrotem ;
Chw. bd. wkr. i wspigcie (455).

3. % Npt. Wstepowanie pionowe (prowadzqcy liczy do 8
wgore i do 8 wddt); /2 zwis npt. — Poskoki obu-~
néz (542); Zw. . Skrcz. NN. p. wyjsc. (563),
Trzy kroki wprzéd i wiyl.

4.% Chw. bd. wpd: p. wyjsc. i skret glowy (648);

R. w. — i zm. RR. zamachem (686);
Zabawa: Trzeciak.

Wykrok przeciqganie wtyt (parami);
Chédd chytkiem fig. 129.
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5. % Zwarcie RR. w. skret (772);

Kl na czwor. — i Wznos R. npm. (685);
Zw. tytem i Skrcz. NN. (710).

6. Siad kleczny i skre. (714);

Npt. — Wzn. N. npm. (licz do 8) (698);
Chw. bd. i Skr. glowy. *

7.% Skok wolny w miejscu z wyrzutem NN. (879 a);
Skok wol. w miejscu z wyrz. RR. bk. i NN. (879 a);
Skok wolny wprzéd przy pomocy RR. (879 b);
Wykrok — i Skok wolny wprzéd z rozb. 1—3 kro-
kow (881).

8. ¥ Zwarcie R. w. Ski. wbok (767);

Marsz wspiety (3 kr. wprzéd i 3 wiyt) (457);

9. % Skcz. RR. wbk., RR. bk. pd. i RR. bk. post. wyjsc.
(365);

Skcz. wbok — i Rzut RR. bk. (949); Zwrot dloni
wbk. (945).

6-ty program.

1. % Rkr. RR. w. — i wspiecia;

Skcz. i rzut RR. w. przy wspigciu (licz. do 4);
(RR. w. i wspigcie réwnoczesnie);

Wiyl zwrot (I. i pr.) na dwa tempa;

Wykr. sks. chw. bd. — i Skr.;

Wspie. Psd. i wznos RR. wbk.

2. Rozkr. RR. w. — i Ski. wtyl. (484), na zmiang
Skcz. wspa. tuk post. wyjsc. (487), nastgpnie Rzkr.
RR. w. i Ski. wpd. i dét (490, uw. 2).

3. Zw. tylem i Wzn. NN. (545); Zw. #. Skcz. NN.
p. wyjsc. (563);

Npt. Wstepowanie pionowe, glosne licz. do 8 lub
wigcej (556); nastepnie /2 Zw. npt. powyz i zgiecie
podudzi (598).

Térngren. Gimnastyka. 26
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4. % RR. w. Wkr. i Zakroki, poczem RR. pd. — zamachy
RR. (633); lub
RR. w. rkr. i — opad pd. (636), nastepnie Wznos
RR. bokiem wwyz.

Zabawa: — Wyscig pilek w kole; Pan w ogrédku;
RR. w. wykrok Skion wprzéd i dét z réwnoczesnem
podnoszeniem N. fig. 127.

5. Npt. — Wzn. N. przm. (698), pézniej /2 zwis tk.
Skcz. (Wzn.) N. npm.— (700, 702), na zmiane Sd.
npt. i opad wtyt z chwytem (704).

6. % Chw. bd. wpd. sks. pst. wyjsc. (przez Posuwanie
Stopy wtyl. sks. i Zmiana N. (383, 649), nastepnie
Wspr. bk., R. w., wkr. i Skfon wbk. (769); Rw.
Skt. wbk.

7. % Marsz i Bieg /2 m (na dworze) (857, 858), nastepnie
Marsz wspiety i RR. bk. di. w. i wzn. RR.

8. Podobnie jak 3.

9. % Skok wolny w miejscu (zwrot o 90°) (879 e) wiyl
(8:9d) przy fgczeniu 3 i 4 taktu (891);

Npt. Przyg. do skoku mieszanego (896);
Npt. i Wznos palcéw npm. (478).

10. ¥ RR. w. Ski. wtyl. (484); RR. bk. dionie wwyz —
Wznos RR. w. i Sklon gi. wtyt. (957).

7-my program.

1. % Chw. bd. wspiecia, psd. i skr. gi. licz. do 12 (458);
Skcz. i Rzut RR. w. i doét (licz.); RR. w. Zakroki
i Zkr. sks. (licz.); Chw. krk. wspiecia.

2. Wuykr. RR. w. tk. Skurczi rzut RR. w. (517); Skcz
tk. wspa. Rzut RR. w. (520).
RR. w. Skt. wpd. i di.

3. Y2 Zw. npt. pws., psd. ni. jnz. i Skurcz RR. (540),
nastepnie Zw. nachw. i Zgigcie podudzi (537, 538),
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zmiana na Zw. spd. —i Przemach NN. (544); Zw.
Opdn. i Wznos N. npm. (547).

4. % RR. w. marsz wspiety wzdluz po taweczkach i Skok

wglqb (884);
Cichy bieg po laweczkach.
Zabawa: Wyscig pitek w kole; Taczki fig. 171.

5.% Lz. pd. ppk. tk. chw. bd. post. wyjsc. i Skrety gt.
(634), nastepnie Skok wolny wglqb obundz lub z za-
machem jednej nogi (883);

RR. pd. i Zamachy RR. (663).

6. % Na czworakach post. wyjsc. — i Rozkroki (726); skok
wpd. (727), nastepnie Lz. RR. w. i wznos NN. (692).

7. % Marsz i Bieg na dworze 'j2m. — Marsz z preze-
niem tylnego kolana i stopy (826), nastgpnie RR.
bk. dt. w. i wznos RR. wwyz. (963).

8.% RR. w. rkr. i Skr. tul. (772); Chw. bd. wpd. sks.
post. wyjsc. Posuwanie stopy wtyl sks. (649), na-
stepnie Wznos RR. b. w. i wspigcie.

9 ek 3

10. * Skok wolny w miejscu z Igczeniem taktow (891);
Npt. i bk. Przyg. do skoku mieszanego (896, 897);
Wykrok i skok wolny wprzéd z rozbiegiem 1—3 kr.
(881); Przeskok zawrotny (907).

11. % RR. w. Chw. wspiety wtyt i przéd (457); Kolowanie
RR. (950); Rzut RR. wbk. zwolna (944).

8-my program.

1. % Skurcz RR. rkr. — i wspiecie; Skok wolny w miej-
scu z wytrzymaniem 3 taktu (878); RR. w. i Skion
wtyt i pd.; Chw. krk. zwarcie i skrety tul.; Chw.
bd. Zakrok sks. i wspiecie.

2. RR. w. Wykrok Skion wtyt i pd. (486); St nap.

post. wyjsc. (481); — RR. w. Skion pd. i dot.
26*
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3. Zw. opdn. — Skurcz RR. (548); 2 Zw. tk. (549);
Zw. spd. Rozktad NN. (554); Zw. Skrcz. NN. post.
wyijsc. pézniej Wyprost N. nprzm. (563).

4. % RR. w. wykrok i wspigcie ( 96); Bieg wgdre po
waskiej powierzchni (lawka) (623); Skrcz. N. — chw.
bdr. (599).

Zabawa: Wyscig pitek w kole; klegk na czworakach
(podparty) i Wzn. R. npm.; Meta graniczna; No-
szenie barana fig. 273.

5. Lz. pd. tk. RR. w. post. wyjsé. (642); Skcz. i opd.
wpd. post. wyijsc. (632); poézniej Rzut RR. bk. (639).

6. % Zw. tytem Skrcz. NN. — pézniej Wyprost N. nprzm.
(710); :

Chéd na czworakach wpd. i tyt (728, 729);
Lz. tytem RR. w. Wznos NN. (692); pézniej Npt.;
Wznos palcéw i piet (477).

7. % Marsz i Bieg na dworze (}/2 m); Marsz ze Skurczem

N. (834); Marsz wspiety (829); Marsz dostawny

(830).

Jak 3.

Sd. rkr. chw. bdr. Skrt. npm. (766); Wspr. bk. RR.

w. i opd. wbok wznos N. zewn. (771), nastepnie

RR. w. marsz wspigty wty! (839) i wprzd.

10. * Bokiem przyg. do Skoku mieszanego (897); Npt.
i przeskok zawrotny (907); Npt. przyg. do odmyku
(898); Wolny Skok wgtqb (883); Wykrok Skok wolny
z rozb. 1—3 kr. (881).

11. % Skcz. RR. wbok; Rzut RR. wbok (949); RR. w.
Skion wtyt (947); RR. w. zwarcie Skrety wbk.;
zwrot dloni wbk. (945).

© o

9-ty program.
1. % Skrcz. wspie. i Psd. i wyprost RR. w. zwolna (460);
RR. pd. zamachy RR. w. (633); Chw. krk. wykrok
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sks. i skrety; Wspie. poskoki i zwroty w pr. i L
(licz. do 8); RR. w bk. di. w. wznos RR. w. i wspie.
Skrcz. thk. wspa. wyprost RR. w. (zwolna) (520);
Skrez. rkr. Ski. nap. post. wyjsc. z uchwytem (489);
Wykrok RR. w. k. Skurcz i Rzut RR. (517).

Zwis spd. rozklad NN. (554) /2 Zw. tk. Skurcz
RR. (549); Siad i Przeploty w poziom glowq na-
przéd (557); Npst. wsigpowanie pionowe (556), na-
stepnie Zw. Skrcz. NN. i wyprost npm. (563).

4. % RR. w. zwarcie, wykrok i wspie. (596); Npst. wspie.

i Skrcz. N. npm. (597); Chw. bdr. wspie. Wykroki
sks. i zakroki sks. (595).

Zabawa. Wyscig toczqcej sie pitki.

Skok o tyczce (na boisku) fig. 259 i 260; Czwdrka
fig. 286; Taczki fig. 171.

Lz. pd. ppk. tk. ust. Skrety glowy, pézniej wyprost
RR. wbok i w. zwolna (645); Opd. RR. pd. i za-
machy RR. (638); RR. w. rkr. opd. i Ski. wddét
(637).

Sd. npt. Chw. bd. i Opd. wtyt (693); Na czwora-
kach Poskoki obunéz (730); Pp. pd. tk. post. wyjsc.
(731); Sd. npt. Opd. i Wzn. NN. (709) pod tramem.

7.% Marsz i Bieg na dworze (1 m.) Marsz wielkiemi

%
10.

krokami (832); Marsz z prezeniem tylnego kolana
i stopy (826); Marsz wspiety (457).

Wspr. bk. R. w. wkr. i Skfon wbok (769), nastgpnie
Chw. bd. rkr. i Skrety wbok (772); wspr. bk. RR.
w. i Opd. wbok i wznos N. zewn. (771); Sd. i Prze-
ploty w poziom NN. naprzéd (558).

Ruchy NN.

Jak 3.

11. % Skok wolny w miejscu z {gczeniem 3 i 4 taktu

(891); Wykrok npt. przygotowanie do skoku mie-
szanego, nastepnie rozbieg 1—2 kr. (900); Przeskok
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odwrotny (908); Przewrét (wolne éwiczenie) (899);
Skok wolny w miejscu z obrotami (879 c); Przyg. do
skoku woln. z wznosem i opustem RR. (878).

12.% RR. bk. df. w. i Wznos RR. w. i wspiecie (958);

RR. w. rkr. Skr. tul. (772), nastepnie Skion wprzéd
i dot; Wznos RR. bk. i wspigcie (956).

10-ty program.

1. % Chw. bd. Zakrok wspiecia (licz. do 8); Skrcz. RR.

Wykroki i wyprost RR. w.; Chw. bd. i Skurcz Na-
przem. (698); Zwarcie RR. w. i Ski. bk.; Wznos
RR. bk. i wspiecia.

Ski. nap. i wspiecie (490); RR. w. tk. wykr. i Skrcz.

" i rzuty RR. i zakroki (518); RR. w. tk. rkr. i Skrez.

i wyprost RR. (zwolna) (516) ; nastgpnie Skfon wprzdéd
i dol.

Y2 Zw. tk. i Skurcz RR. (549); Sd. i przeploty
pionowe (559); Zw. poziom. Wspinanie w miejscu
(574); Npt. Wstepowanie pionowe (556), nastepnie
Zw. tylem Wznos NN. i Skok w glqb (545).

4. % Chw. krk. Skrcz.' N. post. wyjsc. (599); Npt. N.

pd. wspiecia (601); Powolny Marsz wspiety wtyt
(600); Przenos N. kolejno ponad zlgczone rece (629).
Zabawa: Murzyn. R. w. i zm.; Noszenie ba-
rana w szeregu; Poskoki na czworakach; Kog'uczk
fig. 293.

Skrez. RR. Lz. ppk. pd. tk. ust. i Rzut RR. bk.
i w. (645); Lz. ppk. pd. tk. ust. Ski. wprzéd i dot
(Chw. bd.) (646), nastepnie Skok wolny w glgb
wbok (883).

Npt. St. opd. i Wzn. N. npm. fig. 138 (707); na
zmiang Npt. Wzn. N. npm. (698); K. rkr. chw. bd.
i Opd. wtyt (714); Sd. npt. pdchw. Skcz. NN. i Wy-
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myk (721), nastepnie Chw. bd. do niskiego przy-

k siadu (458).

- 7.% Marsz i Bieg na dworze (1 m.) Marsz ze Skrcz. N.
i wyprost (834); Marsz dostawny (830); Marsz z za-
znaczaniem kroku (835).

8. Wspr. bk. RR. w. wkr. i Ski. w bk. (770); Skrcz.
Skr. i Rzuty RR. w. (776); Pp. bk. pst. wyjsc. (786);
i Wymach N. bk. l. pr. (811); Zwroty.

9. Ruchy NN.

10. Jak 3.

11. * Wybieg po faweczce na przyscianek, z tego Zwis
tytem zamach NN. i Skok w glgb. (Strumieniem);
Bk. i wsiad rkr. (901); Npt. przyg. do odmyku
(898); Skok wolny w glab wbok (883); Wykrok
rozb. i Skok wolny (886).

12. % Skcz. RR. wbk. tk. i Rzut ramion wbok (954); Chw.

bd. opd. i Skr. tut. (647); Wznos palcéw npm. (478);

Kotowanie RR. ze skretem tuf. (950).

11-ty program.

1. % Chw. bd. wkr. sks. i wspig. i Skrcz. NN. (461);
Skrcz. RR. Zakrok i Rzut RR. w.; Chw. bd. Skrcz.
N. i Zm. N. (599) (szybka zmiana); Chw. krk. zwar-
cie i Skr. tul.; Przyg. do poskokéw w przysiadzie
niskim (458).

2. Ski. nap. Skrcz. N. (491); RR. w. k. wykrok —
Skrcz. i wyprost RR. i zmiana NN. (518); nastepnie
RR. w. k. wykrok i Ski. wprzéd i dot.

3. Npt. wstgpowanie pionowe (556); Sd. i przeploty
skosne wgore glowq nprzd. wdét NN. nprzd. (561);
Zw. poz. i wspinanie wzwyz (575); Y2 Zw. tk. Skrez.
RR. (549); Zw. opd. pochéd wbk. (551).
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4. % RR. w. wspie. i Zakroki sks. (604); Chw. bd. Skrcz.

N. i wyprost N. pd. (607); Wolny marsz wspiety
wiyt (600).

Zabawa: Przecigganie wtyl w dwuszeregu; Kogucik
fig. 293.

Noszenie chwyt wpdl fig. 277.

RR. pd. opd. i Zamachy RR. (638); Chw. bd. wypd.
post. wyjsc. i Skrcz. Wypd. i rzut -RR. w. (648);
Skrez. opd. wspr. ud. i Rzuty RR. wbok (650).
Zw. tytem Skrcz. NN. i Wyprost NN. (711); /2 Zw.
tl. tk. (696); Pp. pd. i Pochéd wbok (740); Kl. jnz.
Chw. bd. i Ski. wtyt (717); Chéd na czworakach
wiyl (729).

7. % Marsz i Bieg na dworze (130 m.) Marsz z wypro-

9.
10.

stem przedniej i tylnej nogi (833); Marsz ze wspie-
ciem (829); Marsz ze skicz. N. i wyprostem (834);
Marsz z uginaniem Stopy (828).

Chw. bd. Skret tul. i Skion wtyt i przéd (778); Pp.
bk. rozktad NN. (786); Chw. bd. wypd. sks. skr.
tut. (792).

Ruchy NN.

Jak 3.

11. * Skok wolny wpd. przy pomocy RR. (879b); Prze-

skok zawrotny i odwrotny (907, 908); Naprost (bo-
kiem). Przyg. do skoku z zw. jnrcz. podporu jedno-
rqgcz (902); Przewrét jak poprzednio; Wykrok skok
wolny wpd. z rozb. 3 kr. i zwrot (882); Skok wolny
w miejscu z obrotami (879, 887).

12. % 1. éwiczenie Szermiercze (480); Skurcz wbok i rzut

RR. wbk. (949); Skrcz. Rkr. Skr. i Rzut RR. w.
(776); Wznos RR. bk. i w. ze wspie. i przysiadem
(962).
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12-ty program.

1. % Chw. bdr. i Skr. glowy npm.; Wznos RR. bk. w.

i wspigcie; RR. w. rkr. i Skr. tul.; Chw. bd. wykr.
sks. wspig. i psd. (461); Ski. gt. wtyl; Skrcz. RR.
wspie. rzut RR. w. i psd.

Skrcz. RR. Ski. nap. Skrcz. N. npm. (491); RR.
w. tk. wspa. i rozktad RR. (521); RR. w. tk. wykr.
zmiana N. wtyt (518); Przyg. do odmyku (898).
Sd. przeploty skosne wg. gt. npd. wddét NN. npd.
(561); Zw. nachw. podchw. i spodem post. wyjsc.
(553); str. 141.

RR. ugigte 2 Zw. tk. i skr. gt. (549); Npt. — Wiste-
powanie pionowe strumieniem (556); Pierwsze przyg.
do wspinania pion. (568).

Zabawa: Przecigganie w wykroku wiyt. fig. 284.
Wespigcie i zmiana ze wznosem ndég w szybkiem
tempie fig. 264. Skok wroni. — Pp. pd. tk. i pochéd
na rekach wpd. fig. 170.

4. % Wspie. wkr. i pochéd wtyt. (zwolna) 602); Npt. N.

D

pd. i wspie. (601); Chw. bd. Wzn. N. wbok (605).
Lz. pd. ppk. tk. ust. i Rzut RR. w. (645); Skrcz. wpd.
i rzut RR. w. (648); Npt. Wspr. S. Opd. wprzd. (Chw.
bd.) (651); Poskok w przysiadzie niskim wpd. (930).
12 zw. tl. tk. i Skrcz. N. npm. (700); Pp. pd. Wzn.
N. npm. (738); Sd. npt. Skcz. i opd. wtyt (713);
Zm. miedzy St. na czworakach a Pp. pd. . (732);
Na czworakach Poskoki obunéz (730).

7.% Marsz i Bieg na dworze 1'5m; Marsz z dostawia-

niem nogi w pétzwrocie (/s kota) (836); Marsz z ugi-
naniem Stopy i wspieciem (837).

- Pp. bk. chw. post. wyjsc. (787); RR. w. rkr. Skr.

i Ski, wtyt i wpd. (779); Chw. bd. bk. zczp. post.
wyjsc. i Ski. wbok (781);
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9.
10.

Chw. krk. rkr. i Skr. npm. (773); nastepnie Chw.
bd. wspie. i Skr. gi.

Ruchy NN.

Jak 3.

11. % Obundz skok wglqb wiyt (890); Skok wolny w miej-

scu, tgczqc 3 i 4 takt (891); Bokiem przyg. do skoku
zw. jednorqcz i podporu jednorgcz (902); Przeskok
zawrotny (907); Wykrok i skok wolny wprzéd z rozb.

3 kr. (881).

12. % 1 i 2 ¢wicz. szermiercze (480); RR. bk. dt. w. i Wznos

RR. w. i Ski. gt. wtyt. (957); RR. w. rkr. Skiony
wbk. i Chw. krk. i Ski. wtyt.; Wspie. Skcz. wbk.

i rzut RR. wbk. (949).

13-ty program.

1.% RR. w. rkr. wspie. i psd.; Skrcz. opd. Rzut RR.

bk. i w.; R. w. wykrok i Ski. wbk.; R. w. Skret
tul. Zm. RR. npm. przez Skurcz; Przyg. do skoku
woln.

Skt. nap. Skurcz i wyprst. N. (493); Ski. nap. i Wznos
N. npm. (494); Sd. i Ski. nap. post. wyjsc. (502);
Chw. bd. wypad sks. wspiec. i Skrcz. N. (467).
Drugie przyg. do wspinania w pion. (569); Zw. poz.
wspin. wzwyz. (575); Zw. opd. spd. — Pchd rqk.
(550); Zw. nachw. i podchw. post. wyjsc. (zmiana)
(553); Zw. spodem przyg. do plywania nogami (555).
Chw. bd. Wzn. N. wbok (605); Ppk. wspie. Pochéd
dostawny wbok (613); Wyjscie na przyrzqd na wy-
sokosci kolan (617). )

Zabawa: Wyscig pitek w kole (zwigkszone rozstepy)
Wypad ciggnienie wprzéd chwyt oburgez fig. 288.
Bieg ze sztafetq.

Dzwon fig. 177, 178.
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Chw. bd. wspr. S. Opd. pd. Skr. gt. i Ski. tuf.
wprzd. i dot(651); Lz. pd. ppk. tk. ust. Ski. wprz.
i wdot (646); R. w. R. skrcz. opd. Zmiana RR.
(640); R. w. R. bk. opd. zmiana RR. (640).

12 Zw. t. tk. Wzn. N. nprzm. (702); Zm. miedzy

St. na czworakach a Pp. pd. tk. post. wyjsc. (732);

Pp. poz. post. wyjsc. (741); Sd. podchw. Skcz. N.

N. i Wymyk. (721);

Taczki (751).

7.% Marsz i Bieg na dworze (1'°50 m), Marsz krétkim
krokiem (831); Marsz ze zmianqg kroku co trzeci
krok (838); Marsz i wspiecie (829).

8. R. w. zwcie wkr. i Ski. wbk. (775); Wymach L. (pr.)
N. wbk. (811); Pp. bk. R. w. i Wzn. N. (786);
Chw. bk. Wypad sks. i Skr. tul. (792); zwroty.

9. Ruchy NN.

B0, . Jak'3.

11. * Skok wglqb obundz wtyt tqcznie z przysiadem i wy-
prostem NN. (890); Wykrok npt. przyg. (rozbieg) do
przeskoku przysiad (904); Bokiem zwis jednorgcz
i podp. jednorqcz i Skok odwrotny (911); Wykrok
rozbieg Skok wolny wwyz. i t. d. (886); nastepnie
Skok wolny w miejscu (887).

12. * Wspiecie i Skurcz RR. (944); Chw. bd. (RR. w.) i Ski.

wtyl. (947); RR. w. wykr. i Ski. wbk. (768); Wspie-

cie RR. bk. df. w. i wznos RR. w. i Przysiad (963).

14-ty program.

1. % Chw. bd. wspie. i przysiad i Skr. gf., (dwunastka);
Skcz. opd. Rzut RR. w bk. i w. nastgpnie RR. w.
Ski. wdét.; RR. w. Skt. wiyl. Chw. bd. wznos N.
w bk.; Przyg. do skoku wolnego i wznos RR. bk.

w. it d
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Skt. nap. i Chw. bd. npm. (501); Zmiana miedzy
Skt. nap. a Zw. opd. post. wyijsc. (510); Sd. Skt
nap. nast. Wzn. NN. (503).

Przyg. 2 i 3 do wspinania pion. (569 i 570); Zwis
Spodem przyg. do plywania nogami (555); Sd.
i przeploty pion. Strumieniem (560); Zw. podchw.
nachw. i spodem. post. wyjsc. (553). :

4. % Ppk. wspie. i Przysiady (615); Wispie. wkr. Pochéd

%
10.

dostawny wprzéd (602); Zwcie wspie. wkr. wznos
RR. wbk. (612): Wspie. wkr. Pochéd wiyl (602).
Zabawa: Mata graniczna. — Wypad RR. wprzd.
pchanie naprzéd, oparcie RR. na barkach fig 289.
Rzucanka, Noszenie wysokiego barana fig. 274.
Skcz. rkr. opd. Rzut RR. bk. i w. (639); Opd.
wspa. ud. RR. pd. zamachy RR. (650), na zmiang
z post. RR. pd. i skez. (691); Skez. wypad  sks.
Skr. tul. i Rzut RR. bk. (654).

Chéd na czworakach dtugiemi krokami wpd. (733);
Kl jnz. chw. bd. — i Skt. wtyt (717); Zw. H. Skcz.
NN. i Wyprost NN. (711); Pp. pd. rkr. Wzn. R.
npm. (750).

Marsz i Bieg na dworze (1'8 m). Marsz wspigly ze
zmianq kroku co kazdy krok (838); Marsz wtyl
(839); Marsz z wyprostowywaniem tylnej nogi w ko-
lanie i stawie skokowym (826).

Wspar. bk. RR. w. ski. wbk. ze wzn. N. zewn.
(771); Rkr. RR. w. skr. i Ski. wbok (779); Pp. bk.
z chw. i Wzn. N. (787); RR. w. rkr. i Skr. rzutem (784).
Ruchy NN.

Jak 3.

11. % Wykrok rozbfegi Przeskok przysiadny (904); Prze-

skok zawrotny (907); odwrotny (908); Wykrok roz-
bieg skok wolny (886); Skok wolny wpd. przy po-
mocy RR. (879b).
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12. % Skcz. RR. bk. Marsz i Rzut RR. wbk. (970); RR.
| bk. dtw. wspie. i Wzn. RR. (963); Chw. krk. zakr.
i wspie.; R. w. wykr. Ski. wbk. (768); Skcz. RR.
wbk. Rzut RR. w bk. (949); Zwrot dloni wbok (945).

15-ty program.

1.% Wzn. RR. pd. wzwyz i opust bk. wdét (powtarzaé)
Chw. bd. wkr. sks. wspie. i przysiady; Chw. krk.
i skcz. N. npm. (na liczenie; szybka zmiana); zwrcie
R. w. Ski. wbok; Chw. bd. zakroki sks. i wspigcia.

2. Wspa. krkiem. Skt i opd. wtyt (523); Rkr. Ski.
nap. i wspie. (490); RR. w. wspar. i Ski. wtyt. (487);
RR. w. tk. Skcz. i Rzut RR. (516). +

3. Trzecie przyg. do wspin. pion. (570); Zw. opd. RR.
ugiete. Pochéd wbok (551); Npt. Wstepowanie pio-
nowe (strumieniem) (556); Zw. nachw. i pochéd wbok
(o Ramionach prostych, zakonczenie Skurcz RR.?)
(578).

4. % (Chw. bd.) Skcz. N. zgigcie i wyprost Stopy (606);
Chw. bd. Wzn. N. w bk. (605); Ppk. wspie. i przy-
siady (615), na zmiang Npt. wspie. i Wyskok ppk.
obunéz (616).

Zabawa. Walka o kotki; Pochéd wroni; Przenos
nogi ponad zlgczone rece (629), fig. 102; Unik
i pchanie wprzod fig. 290.

5. Skrcz rkr. opd. Rzut RR. wbk., w. wbk i w.;
wb. w. (639); nastepnie Ski. wddt.; Lz. pd. ppk.
tk. RR. w. i rozkt. RR. (645); Chw. bd. Wypad Skt.
wprzd. (658).

6. Sd. npt. ptasko Chw. bd. opd. wtyt. (705); Pp. pd.;
Zwr. gl. i zgiecie RR. (734, 735); Pp. pd. Pochéd

1) W wypadku potrzeby pomocy przy Skurczu RR., wspétéwi-
czacy pomaga ztylu pod karkiem.
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7.%

k

‘

wbok (740); Pp. pd. post. wyjsc. zwiekszony odstep
(739); Przysiad post. wyjsc z pp. pd. (743); Skez.
kl. rkr. i opd. wtyt (714). +

Marsz i Bieg na dworze (2 m) Marsz z wyprostem
kolana i stawu skok. przedn. N. (827); Marsz z po-
skokiem na kazdy krok (840); Wspie. Wykr. zmiana

. ndg poskokiem (930); Wypad wskos, wspigcie i Skez.

10.
11.%

12. %

Kolana (467).

Pp. bk. chw. i Wzn. N. (787); Opd. bk. z chw.
wkz. post, wyjsc. (789); RR. w. rkr. Skr. i Ski. wtl.
i pd. (779); RR. w. wsp. S. i Ski. wbk. (782).+
Ruchy N. N.

Jak 3.

2 zw. bk. pwi. w krzyz i skok w glgb. (890);
Npt. Wykrok 1 Wsiad z rozbiegiem 1 lub 2 krok.
(903); Wykrok i przeskok przysiadny (904); Wykrok
rozbieg skok wolny ze zwrotem lub bez, i znéw skok
nowy (887).

Wykrok wsks. wspie. i Przysiady (461); RR. w rkr.
Skr. i Ski. wtt. i pd. (779); Skt gl. wiyl i Skcz.
RR. (946); Przyg. do skoku woln. z wytrzymaniem
3 taktu. Skcz. RR. bk. wkr. i Rzut RR. wbk. ze
zmianq nogi przez Zakr. (959); RR. bk. Skr. i wznos

RR. w. (953).

16-ty program.

1.% Chw. bd. przysiad i Skr. gl. npm.; Skcz. Skr. i rzut

RR. w: Wznos RR. bk. w. i przyg. do skoku wol-
nego; RR. pd. Opd. zamachy RR. Wznos palcow
i piet (477).

Skion nap. Wzn. N. npm. (496); Skion nap. b. post.
wyjsc. (551); Sd. Skton nap. Wzn. N. npm. (503);
Chw. krk. Ski. nap. z zywem ustaleniem (524). +
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3. Sd. i przeploty pionowe Strumieniem (560); Wispi-
nanie w pion wzwyz (572); Zm. miedzy Zw. opdn.
a V2 Zw. tk. (552); Zw. poz. Wspinanie wzwyz.
gt. nprzd. i wdét nogami nprz. (575); Sd. podchw.
skez. NN. i Wymyk (721).

4. % Wspie. wykr. Zmiana NN. poskokiem (licz.) (930);
Wspie. RR. w. Wykr. sks. i Zakr. sks. (604); Npt.
wspie. Wyskok do St. ppk. obunéz (616); Wspie.
wykr. pochéd wzwyz po skosnej listwie, bieg wdét
po skosnej plaszczyznie (622).

Zabawa: Trzeciak. Kolowanie; Wyscig toczqcej sie
pitki; Mlynek fig. 282 i 283. Wspie. Skcz. N. w tyl
npm. fig. 265.

5. Chw. bd. wypad Opd. pd. (658); RR. w. wypad sks.
skret. tul. post. wyjsé (654); R. w. i Zmiany RR. za-
machem (686); Skcz. waga z zaczepem post. wyjsé.
(656); Chod chytkiem (690); Przyg. do ruchéw plyw.

* RR. w 3 réwnych taktach.

6. Pp. poz. skr. glowy (742); i Zgie. RR.; Zw. . Skcz.
NN. i Wyprost NN. (711); St. na rekach (746); Bk.
i Wymach N. przodem wzwyz (755); Sd. npt. opd.
i Wzn. NN. (Zwr. gt) (709); Chw. bdr. Sd. npt.
ptasko opad wtyt (705). +

7.% Marsz i Bieg na dworze (2 m); Marsz ze zm. NN.
z poskokiem (841); Marsz ze wznosem N. (842);
Marsz z zaznaczaniem kroku (835).

8. Chw. Krk. rkr. Skr. Ski. wtt i przd. (778); Pp.
bk. poz. post. wyjsé. (790); RR. w. wkr. sks. skr.
i Ski. wtyt i wprzd. (796); Lz. pd. chw. bd.i Skr

npm. (794). +
9. Ruchy NN.
10, Jak 3.

11.% Npt. Przyg. do odmyku (898); Wykrok rozbieg
i Przeskok rozkr. (917 i 918); W podporze przenosy
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nég (905); Zw. Skok wglab (890); Bokiem, Przeskok
odwrotny z odbiciem nogq zewn. (909); Wykr. rozb.
i skok wolny (886).

12. % Chw. bd. wspie. wykr. sks. i zakr. sks. (460, 604);
Chw. bd. Przysiad. Wykr. sks. (462); RR. bk. Skcz.
Skr. Rzut RR. w bk. (953); RR. bk. wspie. i wznos.
RR. w. (963); Kofowanie ze skret. tuf. (971).

17-ty program.

1. % Zwarcie i rozwarcie Stép (ciche licz. do 12); RR. w.
rkr. i wspie. i przysiady na zmiane RR. bk. wspie.
i przysiady wznos RR. w. (963); Rzuty RR. i Za-
machy RR. w rozmaitych plaszcz.; RR. w rkr.
Ski. wtyl wprzd. i dét i t. d. zakonczony, RR. w.
rkr. Skr. tut. npm.; Przyg. do Skoku woln. z wy-
trzymaniem 3-go taktu.

2. Skt nap. Skcz. N. i wspie. (497); Ski. nap. b. Wzn.
N. (511 a); RR. w. Wspa. Karkiem Ski. i Opd. wti.
(523); Lz. Ski. nap. péziniej Wzn. NN. (504). +

3. Zw. poz. wspin. wzwyz. (575); Wspin. pion. (571);
Sd. przeploty sks. w gére glowq npd. wdét NN.
npd. (561.); Npt. wstepow. pion. (Strumieniem) (556);
Sd. podchw. Skcz. NN. i Wymyk (721).

4.% Chw. bdr. Skcz. N. wspig. i Skcz. N. npm. (611);
Chw. bd. przysiad wykr. sks. (462); Ppk. wspie.
i Przysiady (615); Wejscie na przyrzqd (617).
Zabawa: Wyscig pilek w kole; Bieg ze sztafetq;
Poczta. Miynek fig. 282 i 283.

5. RR. w. wspa. S. Rzuty RR (652); Skcz. Unik post.
wyjsé. (655); Lz. pd. ppk. tk. ust. i Ski. wprz. i dot
(646); Zwroty glowy (w tej post.).

6. Lz RR. w.iWzn. N. N. (692); Skcz. Sd. npt.
plasko opd. i rzut RR. wzwyz (705); Pp. poz. skre.
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glowy i Zgiecie RR. (741, 742); Przysiad z pp. poz.
post. wyjsé. (743). +

7.% Marsz i Bieg na dworze (2'3 min.); Marsz z wzn. N.
(842); Marsz z poskokiem na kazdy krok (840);
Marsz wtyt ze zmiang ndg (843).

8. Pp. bk. poz. R. w. i Wzn. N. dolnej (791); Skcz.
wkr. sks. skr. tk. i Rzuty RR. wzwyz (795); Lz.
pd. RR. w. i Skr. npm. (794); Poskoki jednonéz

(812). +
9. Ruchy NN.
10. Jak 3.

11. % Sd, powyz i przysiad niski powyz. Skok wglqb
(890); Wykrok npt. rozbieg i Przeskok rozkroczny
(906); Bokiem, Przeskok odwrotny z odbic. N. zewn.
(909); Wykrok rozbieg i Skok wolny (886).

12. * RR. w. wspie. wykroki sks. (460, 604); RR. w. wy-
krok sks. skr. i Ski. wbok (783); Skcz. RR. bk.
tk. wykr. i Rzut RR. wbok ze zmianqg NN. przez
zakrok (960); RR. bk. wspie. Ski. gt. wiyl.

18-ty program.

1. %* Wznos palcéw N. npm. Skcz. wspie. Rzut RR.
wzwyz i przysiady R.w. zmiana przez Skcz.; RR. w.
rkr. — i skr. tul. npm. i Ski. wbk. npm.; Chw. bd.
Zakroki sks. i przysiady; Chw. bd. przysiad Wy-
kroki sks.

2. Kl i Ski. nap. post. wyjsc. (509); Ski. nap. i Na-
cisk kolana (:) (492); RR. w. tk. wspa. i Rozkiad
RR. (521). +

3. Wspinanie w pion., nastgpnie schodzenie wddt
skosnie (wkoncu w poziomie) (573); Zw. poz.
nastoé¢ i wspinanie (576); Sd. przeploty pion. stru-
mieniem (560); Zw. nastoé post. wyjsc. (566, 588),

Torngren. Gimnastyka. 27
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nastepnie Zw. nachw. Ugiecie RR. (Skr. git)")
(553).

4, * Wspie. wykrok. pochéd wzwyz po skosnej listwie
(622); nastepnie Zw. tylem. Wzn. NN. i Skok wglqb
(545); Sd. wpoprzek (618); Skcz. N. i wyprost N.
wiyt (609).

Zabawa: Dzwon fig. 177, 178; Czwodrka fig. 286
Zajeczy skok; Wysoki Baran fig. 274, 275, 276.

5. Skcz. wypad sks. Skr. i Rzut RR. wbk. i wzwyz
(654); RR. pd. npt. wspa. S. opd. p. i Zamachy
RR. wzwyz (652); nastepnie Skcz. Rzut RR. wzwyz
Npt. RR. w. wpd. i wzn. RR. (674); Wypad i Rzut
RR. (680).

6. Pp. pd. i Pochéd wbok o ugietych RR. (740); Pp. poz.
i ugiecie RR. (742); npm. z Pp. nastoé Skr. glowy
(744); Sd. npt. RR. w.; opd. Skcz. RR. z oporem ;)
(724); Zw. tyl. wzn. NN. nastepnie Skok wglgb ze
zwrotem. Pp. pd. rkr. wzn. N. i R. npm.

7.% Marsz i Bieg (2'5 min.); Marsz ze wzn. N. i wspie.
(842); Marsz z zaznaczaniem kroku (835); Przy-
bieranie 1-ej post. szermierczej (480).

8. Pp. bk. poz. wznos N. (790); RR. w. wpd. sks. skr.
tut. (792); RR. w. rkr. tk. i Skr. npm. (803); Chw.

- krk. bk. zczp. Ski. wbok (781); Zwroty. +

9. Ruchy NN.

10. Jak 3.

11. * Zw. tyl. Skok wglab (890); Npt. przyg. do odmyku
(898); Wykrok, rozbieg i Przeskok zawrotny (914);
Wykrok rozb. Skok wolny ze zwrotem i powrét
(887); Skok wolny wprzéd przy pomocy RR.
(879b).

!) Skr. gl. powinien byé czesto stosowany dla wyéwiczenia swo-
bodnego trzymania glowy podczas wytezajacych éwiczen.
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| 12. ¥ RR. w. wspie. marsz wiyt (457); Skcz. RR. bk. rkr.
skr. npm. i Rzut RR. wbk. (961); RR. bk. psd.
wzn. RR. wzwyz (963); RR. w. Ski. wityl (947).

19-ty program.

1.% RR. w. wykrok sks. wspie. i Przysiady. Ski. gi.
wityl RR. w. opd. Rzut RR. wbk. i zwyz wbok
i wzwyz. wbk. i zwyz, nastepnie Ski. wprzoéd i dot;
RR. w. rkr. Skr. rozklad RR.; rkr. przyg. do skoku
woln. (wytrzym. w 3 takcie).

2. Ski. nap. wspie. i Skcz. N. npm. (498); Skfon nap.
Skcz. N. i nacisk kolana (:) (492); Ski. nap. z za-
czepem, post. wyjsc. (505); Zmiana miedzy Ski. nap.
a zwis. opd. (510); nastepnie Pp. nasto¢ (744). +

3. Npt. Wstgpowanie pionowe. (Strumieniem) (556);
Wspinanie sks. (573); Zw. podchwyt. — wymyk
(565); Zw. nastoé. post wyjsc. (566); Zw. Spodem
i Rozktad NN. (554); Zw. poz. wsiad 2 zamach.
(582).

4. % Skcz. N. i Przenos kolana wbok (610); Ppk. wspie.
i Przysiady (615); Sd. ppk. i Przesuwanie si¢ wbok
(620); Wybieg po Sks. powierzchni, Pochdd powyz
wbok i bieg wdét po drugiej sks. powierzchni. Stru-
mieniem (623), nastepnie RR. w. wspie. marsz wiyl
(457).

Zabawa: Szybkie ustawianie si¢ za prowadzqcym ;
Zegar; Kofowanie fig. 220. Odwrécony Baran fig. 278.

5. Wypad wiyl i Rzuty RR. (681); Lz. pd. tk. ppk.
przyg. do ruchéw plywackich NN. w trzech réwnych
taktach str. 362.

RR. w. wykrok. Ski. wprzéd i dét ze wznosem N.
(688); Chw. bd. zwarcie i wypad post. wyjsc. (648);
Chw. bd. unik i Ski. pd. (660).

27
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Pp. pd. tk. — Pochéd rekami pd. (749), na zmiane
ze St. na rekach post. wyjsc. (746); Pp. pd. — Kla-
skanie (750 a); Kl jnz. tk.i Rzuty RR. wzwyz (717);
Skcz. npt. jnz. Opd. wtyl (718); Lz. przyg. do ru-
chéw plyw. NN. w 3 réwnych taktach. +

7.% Marsz i Bieg na dworze (2'8 min.) RR. w. Marsz

9
10.

wspiety wtyt (839); Chw. krk. Marsz z poskokiem
na kazdej nodze (840, 845); Marsz ze skretami
rzutem (856).

Wkz. bk. z chw. — i Wzn. N. (789); R. w. wpd.
sks. zmiana poloz. RR. ze skretem (799); RR. w.
rkr. opd. i skret npm. (804); Zegar (814). +
Ruchy NN.

Jak 3.

11. ¥ Zwis i Skok wglqb (z lin w hustaniu) (890); Npt.

wkr. rozbieg i przeskok rozkr. (917, 918); Npt. Wy-
krok rozbieg jednorqcz zw. i jednorgcz pp. i Przeskok
zawrotny (915); Przerzut.(928); jak fig. 258. Wkr.
rozbieg i Skok wolny (886, 887); Skok ze zwisu
(929).

12. % RR. bk. tk. — Krqzenie RR. (964); RR. bk. wspie.

Wzn. RR. i psd. (963); RR. w. wpd. sks. i skr.
(792); RR. bk. wpd. wzn. i rozklad RR. (965).

20-ty program.

1. % Wzn. RR. bk. wzwyz i wspie.; Chw. krk. wkr. sks.

i zkr. sks. i wspie.; Zkr. i Rzut RR. wzwyz.; RR. w.
zwarcie wkr. i ski. wbok; Chw. bd. wspie. i Skcz.
N. npm. (wolny takt, szybka zmiana); Wispie. Ski.
gl. wtyl.

Lz. Ski. nap. i Wzn. NN. (504); Ski. nap. zaczep.
i wspie. (506); Ski. nap. b. wspie. (511 a); Wspa.
krk. Ski. i opd. wtyt (523).



DT

421

Wspinanie w pion, wzwyz. Pochéd rqk wdét (572);
Sd. przeploty pion. Strumieniem (560); Zw. podchw.
wymyk (565); nastepnie opuszczenie si¢ wddt do
zwisu ugietego i zwisu nachw.; Zwis dwuchwytem

i Skecz. RR. (553).

4. % Wkr. wyjscie w gore (624); T1. zaczep. RR. w. Przy-

siad (625); Pochéd na czworakach po listwie (626);
Skcz. RR. bk. przysiad i Rzuty RR. (625).
Zabawa: Lunkentus fig. 222; Marsz Strachéw ; Bieg
fircykowaty fig. 263; Przeskok przysiadny ponad
rece fig. 268.

RR. w. opd. wspar. udami Ski. wdét (650); Skcz.
RR. z oporem (:) (654); RR. w. npt. wpd. zgiecie ko-
lana (669); RR. w. Lz. ppk. tk. post. wyjsc. (éwicz.
plyw. lll); Skcz. Waga z zaczepem Rzuty RR. wzwyz
(656).

Rkr. pp. pd. i Wzn. R. npm., takze Klaskanie (750,
750a); Taczki (751); Pp. nastoé Skr. gi. i pochéd
wbok (745); Chw. bdr. zaczep Kol. — i Opd. wiyt
(720); Lz. Przyg. do Plyw. nogami w 3 réznych
taktach str. 364. +

7. % Marsz i Bieg na dworze (3 min.) Chw. bd. Marsz ze

Wznosem N. (842, 845); Marsz z prezeniem Stawu
Skok. pd. N., ktéra podczas posuwania si¢ wprzéd
uderza palcami o ziemig (844).

8. Pp. bk. poz. R. w. i Wzn. N. (791); RR. w. rkr.

i Skr. rzutem (784), Bk. RR. w. wspa. S. — Ski.
wbok (782); Zakrok wspie. i Przysiad (463).
Ruchy NN.

10. Jak 3.
11, % Skok wolny w miejscu z wyrzutem wbk. RR. i NN.

(879 a); Wykrok, rozbieg i przeskok rozkr. (906);
Przeskok zawrotny i odwrotny (wysoki tram) (907,
908); Bokiecm, Przeskok odwrotny (909); Wkr. roz-



422

1

bieg i skok wolny (886, 887); Przyg. do skoku wol-
nego ze wzn. RR.

12. % Zmiana miedzy chw. bd. przysiadem a przysiadem

niskim (458); Skcz. RR. bk. skr. wpd. sks. Rzut
RR. wbok (967); RR. w. rkr. wspa. tk. i Rzut RR.
wzwyz (973); Skcz. RR. bk. Marsz i Rzut RR.
wbok. (970).

21-szy program.

1.% RR. w. rkr. wspie. i Przysiady; Zakroki i rzut RR.

wzwyz; chw. krk. zwrcie zkr. i wspie.; zwrcie Ski.
wbok npm., RR. w. rkr. Skr. npm.; Przyg. do skoku
woln. ze wzn. RR. (878) (wytrzymanie w 3 takcie).
Skt. nap. i nacisk N. (:) (495); Ski. nap. skosny (508);
Ski. nap. b. Wzn. N. npm. (496, 511 a); RR. w.
Ski. wtyt i pd. +

Zw. poz. nastoé i wspinanie (576); Zwis spodem,
pochdd rqgk (577); Wspin. w pion skosnie (573); Zwis.
Skcz. NN. i wyprost (564); Zw. tylem skok wglqb

ze zwrotem. (890).

4. % Skcz. RR. bk. psd. ni. Rzuty RR. (625); Wejscie na

przyrzqd (617); Wyskok na przyrzqd (617); Chéd
na czworakach (626).

Zabawa. Wykrok ciggnienie wtyt fig. 284. (Chwyt za
przeguby); Wspie. z wykrok. Zmiana NN. (fig. 261,
262); Rzucanka; Walka o kotki (fig. 291).

Skez. waga z zaczepem. Rzut RR. wbk. i w. (656);
Opd. Skcz. RR. z oporem (:) (654); KI. na czwor.
i Wzn. R. npm. (685); RR. w. Lz. ppk. tk. post.
wyjsé.; Wspie. Ski. glowy wtyt; R. w. i Zmiana RR.
zamachem w miejscu i w marszu. (686).

Y2 zw. #. i Nacisk kolana (i) (703); Stanie na re-
kach (747); Pp. nastoé, zgiecie i wyprost RR. (745);
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L ~Zmiana miedzy Pp. poz. a Pp. nastoé post. wyjsc.

_ (744); Wypd. sks. wspie. i Skcz. kol. (467).

. 7.% Marsz i Bieg na dworze (3 min.); Marsz i Rzut RR.
wwyz (847); Marsz z wyprost. kolan. i stawu skok.
przd. i tyln. nogi (833); Marsz z Skcz. i wypr. N.
(834); Chw. krk. marsz wspiety wiyl (457).

8. RR. w. Wykr. sks. Skr. i Ski. wbok (800); RR. w.
Zaczep. bok. i Skion wbk. (781); Poskoki jnz. (812);
RR. w. wykr. sks. skr. i ski. wtyt i pd. (796).
Zwarcie wpd. wspie. i ugiecie kol. (468).

9. Ruchy NN.

10. Jak 3.

11.% Npt. wkr. wybieg, skok wglqb (623); Npt. Wkr.
i Przeskok (916); Wkr. rozbieg i Przeskok rozkr.
(918); Przerzut jak poprzednio; Wkr. rozb. skok
wolny (886); RR. w. wsp. poskoki w miejscu na-
stepnie Przysiad i Rozkiad RR.; skok ze zwisu (929).

12. % Wspie. skr. glowy; skcz. RR. bk. wypad. Rzut RR.

wbok (966); skfon nap. wspie. (972); Kolowanie

RR. ze skret. tul. (971); Marsz wspiety wprzd. i tyl.

22-gi program.

1.% Skcz. wspie. Przysiady i Rzut RR. wprzéd, bok
i wzwyz; DI nazewngqtrz. skion gl. wtyl. RR. wwyz.
Opd. i ski. wprzd. i dét, (kilka razy); Skcz. tk. i Rzut
RR. wzwyz i wykroki; Chw. bd. rkr. Skr. glowy
i tutowia (w przeciwnych kierunk.) (fig. 180). Chw.
krk. zakr. sks. i wspiecia.

2. Ski. nap. wspie. i Skcz. npm. (498); Ski. nap.
zaczep i wspig. (506); Rzk. ski. nap. Pochéd rgk
(512). + s

3. Zuw. poz. nastoé wspinanie (576); Zw. spodem pochéd
rqk z przenosem gl. npm. (577a); nastepnie Zw.
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spodem przyg. do plyw. nogami (555); Zw. poz. nté.
Pochéd obrotowy. (581); Npt. wstepowane pion.
(strum.) (556).

4.% Skcz. RR. bk. psd. ni. Rzuty RR. wbk. i zwyz (625);

10.
11. %

Przejscie z Sd. bk. do Wykr. post. wyjsc. (618); sd.
ppk. i Przesuwanie si¢ wbok (620); Wykr. i pochéd
wzwyz { wdot po skosnej listwie. (Strumien.) (622).
Zabawa. W przysiadzie ciggnienie wiyt (fig. 292).
Czworka (fig. 286). Kofowanie (wolno) (fig. 220).
Wysoki baran (fig. 274).

Chw. bd. waga zczp. opd. wprzéd i dét (661);
Zmiana migdzy RR. w. wagq a RR. w. wkr. (689);
Wpd. Zamachy RR. (682); Opd. przyg. do ruchéw
plyw. w rownych (réznych) taktach; Npt. RR. w.
wpd. sks. skr. i Wzn. RR. (675); Zakrok wspiety
i Przysiad (463).

St. na rekach (747); Pp. pd. rkr. i Poskok w miejscu
(752); Pp. pd. i Rozkroki poskokami (736); Skcz.
zaczep. opd. i zgiecie k. npm. (723). +

Marsz i Bieg na dworze (3 min.); Marsz ze zmiang
nég co kazdy krok, ze wzn. RR. pd. wzwyz i opust
bk. dot i t. d. (849); Marsz duzemi krokami (832);
RR. w. marsz wspigty wityt (457).

RR. w. wkr. sk. skr. i ski. wbok (806); RR. w. wpd.
sks. skr. i ski. wbok (793); RR. w. wkr. sks. skr.
tk. i Rzuty RR. skr. npm. i Zm. N. (807); Wy-
mach I. (pr.) N. bk. (811); Kolowanie (815); RR. bk.
psd. Wzn. RR. (963).

Ruchy NN.

Jak 3.

Wkr. wybieg i skok wglqb (623); Wkr. rozbieg. prze-
skok rkr. (917,918); Sd. rkr. pétnozyce (922); Wkr. roz-
bieg skok wolny (886); Skok wolny w miejscu z wyrzut.
RR. i NN. wbok; RR. w. zwrcie wspie. marsz wityl.
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12. ¥ Skez. wspie. Rzut RR. wbok i Przysiady (944);

RR. w. opd. skr. npm. (804); /2 zwis — i napiecie

: piersi (951); Skcz. RR. bk. wpd. i Rzut RR. w. bk.
(966).

23-ci program.

1.% Rzut RR. wzwyz i bok i zakr. i zakr. sks.; Chw.
krk. Psd. Wyprost N. wbok.; RR. w. wkr. sks. skr.
i Ski. wtyl.; Wpd. sks. wspie. i psd. (467); RR. w.
Skt. wtyt.; Marsz wspiety wiyl i wpd.

2. Ski nap. b. Wspig. i skcz. N. npm. (500, 511 a)
Rzkr. Ski. nap. b. skcz. RR. (513); ski. nap. c.
(511); Chw. krk. ski. nap. z oparciem wspétéwicz.
(524). +

3. Zw. nachw. skcz. RR. pochéd wbok (578); Wspi-
nanie w pion. sks. (573); /2 zw. nachw. wymyk
(565); Zw. opd. tk. skcz. RR. i skr. gl. (549); na-
stepnie Pochdd wbok. (551).

4. % Zwcie. wkr. pochéd dostawny pd. (603); RR. w. wzn.

N. wbok takze wykr. i zakr. (605); Zapasy dwéch na
listwie (630); sd. ppk. do sd. bk. — Podporu — sd.
bk. i sd. ppk. kolejno w pr. (L) (619).
Zabawa. Wpd. RR. pd. pchanie wprzod (fig. 289).
Poskoki jnz. fig. 218. Nosié gt. wddt fig. 280. Czwdrka
fig. 286. Zmiana miedzy RR. w. waga. i RR. wkr.
(fig. 128).

5. RR. w. wpd. sks. skr. i Ski. wprzd i dot (663); skcz.
rkr. tk. wspa. Rzut RR. wzwyz (678); Wpd. wtyl
zamach RR. (683); Wpd. i skcz. RR. z oporem (:)
(654); Lz. ppk. tk. przyg. do plyw. NN. w 3 réz-
nych taktach.

6. Skcz. N. zczp. Opd. wtyl i Skcz. N. (723); Pp.
pd. rkr. R. w. i Wzn. reki npm. (737); Sd. podchw.
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Skez. NN. i wymyk (721); ‘> zwis tyl. tk. Skcz.
Wyprost N. (701); Lz. przyg. do plyw. NN. w 3 ‘
roznych taktach. +
7. Marsz i Bieg na dworze (3'2 min.); Marsz ze zm. NN.
i poskokiem (841); Marsz z prezeniem Stawu skok.
przedniej N.it. d.... (844); Marsz przysiadny (854).
8. Opd. bk. z chw. wkz. i Wzn. N. (789, 810); Wspa.
bk. RR. w. wkr. i Ski. wbk. (770); RR. w. Skcz.
N., Ski. wbk.(780); Rzkr.R. b. R. p. i Skr. rzutem ze
skr. gt. (797); RR. bk. rkr. wspie. Wzn. RR. wzwyz

(963).
9. Ruchy NN.
10. Jak 3.

11. * Skok wolny obundz na lub przez przyrzqd (892);
Bokiem, przeskok odwrotny (909); Wkr. rozbieg
przeskok rkr. (918); Wybieg i bieg wdot (strum.) po
sks. powierzchni; wkr. rozbieg Skok wolny (886);
Przyg. do poskok. w psd. ni. (458).

12. * Kofowanie RR. ze skr. tul. (971); Skcz. rkr. wspa.
tk. i Rzuty RR. (974); R. w. zwcie, wkr. i Ski. wbok
(775); Zakrok wspie. i przysiad (463).

24-ty program.

1. * ,Dwunastka“; Przyg. do skoku woln. ze wzn. RR.
(wytrzymanie w 3 takcie); Skcz. wpd. Rzuty RR.
wbk. i w. i t. d. RR. w. wkr. sks. skr. i Ski. wbok ;
RR. w. rkr. Ski. pd. i dét.; Chw. bd. przyg. do po-
skokéw w psd. ni. (458).

2. Skt nap. c. wspig. (511a); Ski. nap. b. Skcz. N.
npm. (496); Ski. nap. post. wyjsc. (zywe ustalenie)
(522); Skcz. tk. wkr. rzut RR. i zm. N. (518). +

3. Zw. poz. nté. wspinanie (576); Zw. pion. i pochéd
w pion rekami (580); Sd. przeploty sks. w gore gi.
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nprzd. wdét nog. nprzd. (561); Zw. poz. i wsiad
2 zamach. do siad. jnz. (582); Zw. Skcz. NN. i wy-
prost (564).

4. % RR. w. Wzn. N. wbk. pochéd wprzod i wtyt (605);

: Skcz. RR. Skcz. N. Przenos Kol. wbok (610, 612);
Skcz. ppk. wspie. i psd. (615); Npt. wspie. wyskok
obundz do St. ppk. wspie. (616); Wspa. pietq wiyt
i Psd. (465).
Zabawa: Mata graniczna, Skok wroni, Noszenie na
splecionych rekach, Wspie. Wzn. N. wbok npm. fig. 226.
Wyscig pitek w kole; Cw. szkolne zapaséw str. 354.

5. Wpd. wtyl Rzut. RR. wzwyz (684); RR. w. Npt.
Unik zgiecie kolana (671); RR. w. wkr. Ski. wprzéd
i doét i wzn. N. (688); RR. wpd. sks. skr. i Ski. pd.
i dot (663); Chéd chytkiem (690); Lz. pd. ppk. tk.
Ruchy plyw. RR. i NN. w 3 rownych nastepnie
réznych taktach.

6. Npt. Skcz. Opd. zezp. Rzut RR. wzwyz (719); Zmiana
miedzy Pp. poz. a Pp. nastoé post. wyjsc. (744);
St. na rekach (747); 2 zwis #. tk. Zgiecie i wy-
prost N. (701); Sd. npt. plasko opd. wtyt i rzuty
RR. (705); nastepnie Wspa. pigta wtyl Przysiad
(465).

7. % Marsz i Bieg na dworze (3'4 min.), Chw. krk. skr. tuf.
rzutem (856); Marsz przysiadny (854); wpd. wiyf.
i Rzuty RR. (851).+

8. Opd. bk. chw. wkz. i Wzn. N. (810); RR. w. wkr.
sks. skr. tk. Rzuty RR. skr. npm.i zmiana N.(807);
Wspa. bk. wkr. i Ski. wbk. (:) (808); Zaczep wtyt

: i psd. (464).
9. Ruchy NN.
10. Jak 3.

11. * Npt. wkr. wybieg i zwrot (Kilka lawek) (623); Wsiad
rkr. Nozyce (923); Npt. i Przerzut (927); Bokiem
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jednorgez zw. pp. jednorqgcz. Skok odwrotny (911);
Wkr. rozbieg i Skok wolny (886); Skok wolny w miej-
scu ze zwrotami pr. i l. (powtérny skok). Kolowanie

(815); Wkr. rozbieg i skok do stania w siodle (921).

12. % Skcz. RR. bk. Skr. i Rzul RR. wbk. (953); Skcz.

rkr. wspa. tk. i Rzut RR. wzwyz (973); RR. bk.
tk. wkr. krqzenie RR. (964); RR. w. marsz wspiety
wtyl ze zmiang nogi co kazdy krok (843).

25-ty program.

1. * RR. w. zwrcie zakr. i wykr.; Skez. zwrcie wykr. Sks.

opd. Rzut RR. wbok i zwyz nastepnie Sklon wtyl;
Marsz wspig. wprzod i tyt; RR. bk. psd. ni. wzn.
RR. wbk. (kilkakr.) Chw. krk. rkr. Ski. wbk. rzutem
i skr. rzutem.; RR. b. wpd. Zamach RR. i zmiana N.
przez zakrok. Zmiana miedzy psd. i ni. psd.

Sd. Ski. nap. i Wzn. NN. (503); Ski. nap. wspie.
(oparcie o wspétéw.) (522); Skcz. tk. wspa. Rzut
RR. (520); Skt. nap. c. Skcz. N. npm. (491, 511a) .
Zw. nachw. wymyk., nastepnie w Pp. posuwanie sig
wbk. (574); Zw. poz. Wsiad., potem Sd. jnz. opd.
wpd. i tyt (584); Zw. pion pochéd w pion rekami
(580); Zw. nachw. skcz. pochéd wbk., wymyk i Skok
wglqb (578).

4. % Wybieg po sks. plaszcz., zejscie po listwie laweczki

(strumien) (623); St jnz. chwycic rekq konce pal-
cow podniesionej N. i wyprezyé npm. wprzéd i wiyt.
(627); Npt. RR. w. waga i Psd. (672).

Zabawa: Kolowanie fig. 220. Przecigganie fig. 285.
Taniec laponski; Pan w ogrédku; Marsz przysiadny
fig. 129.

RR. w., wspa. S. opd. i Skcz. i wyprost RR. npm.
potem Ski. wdét (651); RR. w. wpd. Rozklad RR.
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(666); Skcz. waga. wspr. pietq. post. wyjsé. (657);
RR. w. i Ski. gl. wtyl (946).

Pp. pd. i Wzn. N. npm. ze zwigkszonym odstgpem
miedzy rekami i stopami (takze z ugigtemi RR.)
(738); St. na rekach post. wyjsé (747); /s zw. . tk.
Wzn. N. npm. (702); Zmiana migdzy Pp. poz: a Pp.
nastoé¢ post: wyjsc. (743); 3-cie cwicz: szermiercze

(480).

7. % Marsz i Bieg na dworze (3'4 min.) Wpd. Wymach

9;
10.

RR. (852); Marsz z zaznaczaniem kroku (835);
Marsz przysiadny (854); Marsz z prezeniem przed-
niej i tylnej nogi, kolana i stawu skok. (833); Marsz
ze Skcz. N. i wspie. (842).

Opd. bk. chw: wkz. Wzn. N. (810); Wsp. bk. wkr.
Ski. wbk. (:) (808); RR. w. wkr. sks. i skr. Rzut
RR. wzwyz ze Skretami npm. i Zm. NN. (802);
Wspie. Wzn. N. wbk. npm. (930); 2-gie cwiczenie
szermiercze (480).

Ruchy NN.

Jak 3.

11. * Skok wolny wprzéd z pomocq RR. (879b); Npt.

przeskok odwrotny (908); Wkr. rozbieg i Przeskok
odwrotny z odbiciem N. zewn. (910); Wkr. rozbieg.
Skok wolny ze zwrotem i nowy skok (887).

12. % Skcz. RR. bk. tk. wkr. Rzut RR. ze zm. NN. przez

zakr. (960); RR. bk. Skr. Wpd.: sks. i Wzn. RR. (968);
RR. bk. Zakr. wspie: Psd. i Wzn. RR. wzwyz (463).

26-ty program.

1. % Wykr. sks. wspie. i Psd.; to samo ze Wzn. RR.

pd. wzwyz. i t. d.; Wkr. tk. Rzut RR. wzwyz i zakr.;
R. w. R. pd. zmian. zamachem; Chw. bdr. opd. pd.
Skr. gt.; Wzn. palcéw npm.
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Rkr. Ski. nap. C. i Skcz. RR. (511a, 512). Ski.
nap. pochéd rekami po tyczce (526); Zm. miedzy
Skt. nap. a zwis. opd. (510); Lz. Ski. nap. i Wzn.
NN. (504). +

Zw. poz. nté. pochéd obrotowy (581); Zw. nté. i scho-
dzenie (587); Zw. pion. i Pochéd w pion RR. (580);
Zw. spodem, wsiad.; nastgpnie Sd. ppk. opadanie
wprzéd (585).

4. % RR. w. i Wzn. N. wbk. (605); Przejscie z Sd. bk.

do Wkr. (618); Wymachy N. (628); Pkp. wspie.
i Psd. (615).

Zabawa. Poskoki na czworakach; Wyscig pitek w kote
(zwigkszone odstepy, najlepiej na boisku).
Kolowanie fig. 220; Wspie. i zmiana ze wzn. NN.
w szybkiem tempie, fig. 264. Pp. pd. wkr. i klaska-
nie, fig. 172.

Skez. waga wspa. pietq i Psd. (657); Wpd. i Skcz.
RR. z oporem (:) (654); Npt. RR. w. Unik i Wzn.
RR. (676); K. rkr. Skr., opd. pd. i rzuty RR. zwy:
i pd. (653).

Pp. pd. rkr. Wzn. R.; N. npm. (739); Lz. tylem
ppk. poz. z chwytem (754); Psd. z pp. pd. post.
wyjsc. (pézniej na niskim przyrzadzie, laweczka i t. p.)
nastepnie przejécie do Zw. nté. (753); I-sze cw.
szermiercze (480).

Marsz i Bieg na dworze (3'5 min.); Marsz z rzut.
RR. wzwyz (847); Marsz z poskokiem co kazdy
krok (840); Marsz ze zmiang N. co trzeci krok (838).
Pp. bk. wolny (810); Sd. przeploty poz. na podwdj-
nym tramie (813); RR. w. wpd. sks. i skr. Ski. wbk.
(793); Kolowanie, (815); RR. pd. N. pd. i Psd.
(473).

Ruchy NN.

Jak 3.
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11. % Npt. i Przerzut (927); Npt. Skok wzwyz obunéi na

: przyrzqd (przyscianek) (931); Npt. wkr. rozbieg i Prze-

i skok rozkroczny (906); Wkr. rozbieg i Przeskok (916);

' Wkr. rozbieg Skok wolny; Psd. ni. poskoki (930).

12. % Npt. Skcz. opd. t zczp. i Rzut RR. (976); RR. w.
rkr. wspa. tk. — i Rzut RR. wzwyz. (973); RR. bk.
Marsz wspie. i ze wzn. RR. (847); DiI. nazewn.
wykr. (945).

27-my program.

1. % Wpd. sks. wspig. i Psd.; Skcz. Wkr. Skr. Rzut RR.
wzwyz i doét; Przyg. do skoku woln. i Wzn.
RR.; Pp. bk. R. w. i wzn. N.; DI na zewn. Ski.
gl wtl.

2. Rkr. Ski. nap. c. i Pochéd oburgcz (514); Ski. nap.
zaczep i Skcz. RR. (507); Wkr. RR. w. tk. Skcz.
i Rzut RR. wzwyz (517). +

3. Zw. NN. pd. i Rozktad NN. (567); Zw. nachw.
Pochéd wbk. rzutem. (578); Zw. nié. i Schodzenie
(587); Zw. poz. nté. pochdéd obrotowy (581); Zw.
nachw. Pochéd obrotowy, nastepnie 7-sze i 2-gie
éwicz. szermiercze (480).

4. * RR. w. waga post. wyjsc. (621); Pochéd na czwo-
rakach wzwyz (po listwie laweczki) (626); Poskoki
jnz. (627); Zmiana miedzy Sd. bk. a wkr. (618).
Zabawa: Zapasy na poz. linie (586), fig. 82 i t. d.
Skok o tyczce fig. 260. Wkr. wspie. Zmiana NN.
fig. 261, 262. w Psd. przecigganie wil. fig. 292.

5. RR. w. opd. wspa. ud. i Ski. wdl. i powrst (650);
Chw. bd. zwrcie wpd. post. wyjsc. (648); RR. w.
waga wspa. pigtq i Zamachy RR. (657); RR. w.
Unik. Rozktad RR. (655); RR. pd. N. pd. i Psd.
(473).
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6. Sd. npt. RR. w. i opd. wit. (704, 705); Pp. Pd. i Rkr.
poskok i klaskanie (752); Zmiana miedzy Pp. Skcz.
NN. a Pp. pd. tk. (758); Pp. poz. Wzn. rqgk npm.
(742); Kl Skcz. Rkr. i Opd. wtt. (715); nastepnie
RR. bk. wspie. wzn. RR. i powrdt (963). .

7. % Marsz i Bieg na dworze (3'6 min.); Marsz ze zmiang
kroku i skokiem (841); RR. w. Marsz wprzdd i wiyt
(845); Marsz ze Skcz. N. i wspie. (837); Marsz
z wymachem RR. npm. (846).

8. RR. w. wkr. Ski. wbk. rzutem (785); Skcz. wpd.
sks. Skr. tuf. i Rzut RR. wbk. i wyz. (792); RR.
w. rkr. skr. wspa. i Sklon skosny wityl (809); L:z.
bk. poz. z chw. post. wyjsc. (801); nastepnie RR. w.
Ski. wtyt. (947).

9. Ruchy NN.

10. Jak 3.

11. % Przyg. do poskokow w nisk. psd. (458); Skok wolny
w miejscu ze zwrotem w jednq i w drugq strone (887);
Wkr. rozbieg. i przeskok (916); Wkr. rozbieg. Prze-
skok zawrotny (920); Powyz Skoki obunéz (931);
Poskoki w psd. ni. (930).

12. % Skcz. rkr. wspa. tk. Rzut RR. (974); Chw. bdr. wzn.
palcow i piet. (477); RR. bk. wpd. sks. i Wzn. RR.
(968); RR. bk. wspie. Wzn. RR. i Psd. (963); /2 zwis
napiecie piersi (930).

28-my program.

1. Psd. Rozkiad RR. i RR. bk. Psd. skr. gi.; Skcz. skr.
Rzut RR. wprzéd, bk. i wzwys.; R. w. R. pd. rkr. opd.
Zamachy RR.; Zakr. wspie. Psd.; R: w. opd. wbk.
Wzn. N.; Przyg. do skoku woln. (3-ci takt wytrzymacd).

2. Ski. nap. c. wspie. i Wzn. N. npm. (500, 511a);
Chw. krk. Ski. nap. i wspie. z zywem ustaleniem
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(524); RR. w. wkr. tk. i Rzuty RR. ze zm. NN.
(518); Rkr. Ski. nap. c. Pochéd oburacz (514, 511). +

3.  Zwis spodem i Pochéd RR. péiniej Pochdd rzutami
(577); Zw. poz. nté. Pochdd obrotowy z opust. NN.
i skcz. RR. (581); Zw. nté. rkr. Pochéd rgk (poje-
dynczy tram) (588); Zw. poz. wsiad i sd. ppk. opa-
danie (585).

4. % Wkr. wzn. N. wbk. z pochodem wtyt (605); St. ppk.

wspie. i Psd. (615); Przenos nogi kolejno ponad
zlqczone rece wprzod i wiyl, takze w St. ppk. (629);
Sd. ppk. i Przesuwanie si¢ wbk. (620).
Zabawa: Skok obundz ponad laska lub rece; Miy-
nek fig. 282 i 283; Pan w ogrédku; Bieg ze szta-
feta; Ski. wiyl w polgczeniu ze wzrotem. fig. 40
i 40 a

5. Zmiana migdzy RR. w. waga i RR. w. wkr. post.
wyjsc. (689); Zmiana miedzy RR. pd. i Skez. (691);
Npt. RR. w. wpd. sks. skr. i Zgiecie kolana (670);
Wpd. wtyt. i Rzut RR. wzwyz. (683).

6. L:z. tl ppk. poz. (z chwytem lub bez) i Skr. gt. (754);
St. na rekach uginanie RR. (748); Pp. nté. Pochdd
wbok i psd. (745); Zwis przewrotny (757); Zwrcie
wpd. wspie. i psd. (468).

7.% Marsz i Bieg na dworze (3'8 min.); Marsz wpd.
z wymachem i rzutem RR. (855); Chw. krk. Marsz
wprzd. ze skretami rzutem (856); Marsz przysiadny
(854); RR. w: marsz wiyl ze zmianqg N. (843).

8. RR. w. Skr. wkr. sks. i ski. wbk. (783); Pp. bk.
z chw. i Wzn. N. (787); Rkr. R. bk. R. pd. Skr.
rzutem, ze zwrotami reki i ciosami (797); RR. w.
rkr. opd. Skr. npm. (804); RR: w. wspa. S. i Ski.

. wprzéd i dét (479). :

9. Ruchy NN.

10. Jak 3.

Térngren. Gimnastyka. 28
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11. * Skok wolny a—e (879); Skok mierniczy (889); Wkr.

rozbieg, Przeskok odwrotny (910); Przerzut powyz
(927 a); Skok ze zwisu (929); Bieg fircykowaty (930).

12. * RR. w. Marsz wspie. (457); Kolowanie RR. ze skret.

tul. i wykroki (971); RR. w. marsz wprzod. ze skr.
rzutem (856); Skcz. RR. bk. opd. i rozktad RR. (641);
Zwrot dloni wbk i Ski. gl. wtyt (945).

29-ty program.

1. % Chw. krk. Psd. wykroki i wkr. sks.; RR. bk. krq-

zenie RR.; Skcz. wpd. sks. Skr. Rzut RR. wbk. wzwyz
bk. i wzwyz. bk. i wzwyz; Zmiana miedzy RR. bk.
i RR. wzwyz przez zamach; Zmiana miedzy St. k.
a opd. przd. post. wyjsc.; Przyg. do skoku woln.
(wytrzymaé w 3 takcie); RR. bk. Sklony i Skrety
glowy.

Ski. nap. zaczep. i Skrcz. RR. (507); Ski. nap.
skosny c. i wspie. (508); Ski. nap. c. i Pochéd obu-
rqcz (514); RR. w. tk. wspa. Rozktad RR. (521);
nastgpnie Chw. krk. wkr. i zakr. ze Ski. wbk. rzu-
tem (856).

Npt. wstepowanie pion. (strumieniem) (556); Zw.
pion. Pochéd w pion rekami (580); nastepnie Zw.
nté. post. wyjsc. Zw. Skcz. NN. i wyprost. (564);
Zw. nachw. wymyk nastep. Pp. pd. Pochéd wbok
(rzutami) (565); Zw. spodem, wsiad. i zapasy na
luznej linie poziomej (586); nastepnie RR. pd. N.
p. Psd.

4. ¥ Chéd na czworakach po listwie (626); Wymyk, na-

stepnie przejscie do sd. bk., St.; St. ppk. i pochéd
wbok ; sd. ppk. odmyk tytem (620, 618, 613, 620);
Skcz. RR. bk. psd. ni. i Rzuty RR. (625); Chw.
bd. #. zaczep. i Psd. (625).
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Zabawa: Kogucik fig. 293; Czwirka fig. 286; Za-

| pasy fig. 294; Wyscig toczqcej sie pitki.

5. RR. w. wpd. sks. skr. i Ski. w pd. i dét (663);

" Waga npt. i Wzn. RR. (677); Pochéd wpdami z za-
machem RR. (687); Lz. pd. ppk. tk. zczp. i Ski.
wpd. i doét (646); Npt. RR. w. unik i zgiecie kolana
(671); Zmiana miedzy opd. RR. pd. i opd. Skcz.
post. wyjsc. (691):

6. Stawanie w psd. ni. na laweczce z Pp. pd. post. wyjsc.
(743); Zmiana miedzy Pp. pd. tk. a Pp. tytem
(759); St. na rekach wzn. R. npm. (748); St. na
rekach. Przenos NN. wdot (748) RR. w. wspie. Psd.
do Psd. ni. (458).

7.% Marsz i Bieg na dworze (4 min.); Pochéd wypa-
dami z zamachem RR. (855); Marsz ze skret. rzutem
(856); Wspie. i zmiana ze wznosem nég w szybkiem
tempie (930); Marsz z dostawianiem Nogi w pot-
zwrocie (836).

8. RR. w. Bokiem zczp. i Ski. wbk (781); Lz. bk.

: poz. z chw. post. wyjsé. i Ski. wbok (801); Zegar
(814); RR. w. wkr. sks. Skr. i Ski. w tyl i pd.

(796). +
9. Ruchy NN.
10. Jak 3.

11. * Bieg pod wywijadio z polqczeniem ze skokiem ponad
linke (930); Wspie. i Wzn. N. w bk. npm. (930);
Wykr. rozbieg skok rozkr. ze zwrotem w siodle (924);
Przerzut powyz (927a); Wykr. rozbieg i Skok wolny
(886); Marsz strachéw (930); St powyz. i skok
w glgb (931).

12. ¥ Marsz z Skcz. N i wspie. (837); Skcz. RR. bk. tk.
wkr. zamach RR. i Zakr. (960); RR. w. Ski. wityt
(947); RR. w. wykr. sks. skr. i Ski. w bk. (783);
Dwunastka; Zwrot dloni w bk. i Ski. gl. wtyt. (945).

] 28¢
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30-ty program.

1.% RR. w. psd. Wykr. i wykr. sks.; RR. bk. krqzenie

" RR.; Skcz. rzut RR. wzwy: w zakroku (kilkakrot-
nie). RR. w. Zakr. zamach RR. do RR. bk. i powrdt
(kilkakrotnie) (por. 668); Chw. krk. wkr. Ski. wtyl
i pd.; RR. w. zwrcie. skr. npm.; Zwrot dloni w bk.
Skt. gt. wityt.; Wzn. palcéw NN. npm.

Ski. nap. skosny, i Skcz. N. npm. (508); Rkr. Ski.
nap. c. Chw. bdr. npm. (501); Ski. nap. b. Wzn.
N. npm. (zywe ustalenie) (522); Wspa. karkiem. Ski.
i opd. wtyl (523); w tej postawie wykonuje sie
Wzn. i Skez. N. npm. +

Zw. poz. nté. (zupelny) Pochdd obrotowy (581); Zw.
nachw. skcz. i pochéd wbok rzutami (578); Zw. NN.
pd. Rozktad NN. (567); Zwis pion. Poch. pion. re-
kami zakonczone wymykiem (580), nastgpnie Wispie.
zakr. i wykr. jakotez zakrok skos i wykr. skos.

4, % Zmiana miedzy RR. w. waga i RR. pd. N. pd. ugi-

nanie kolana na wysokim tramie (621, 471, 472);
RR. w. ppk. wspie. i psd. (615); Wykr. i pochéd
wzwyz i dol (stramien) po skosnych listwach (622);
Wybieg pochéd po tramie i zbiegnigcie (622); Sd.
bokiem i Sd. ppk. Rzut RR. w. i rozktad RR.; na-
stepnie Sd. ppk. pochéd wbok i odmyk wtyt (620).
Zabawa : Wolne zapasy (na dworze) fig. 294 1,294 a;
Walka o kotki fig. 291 ; Kotowanie fig. 220; W Przy-

" siadzie przecigganie wtyl. fig. 292.

RR. w. waga zaczep. i Ski. pd. i dét. (665); RR.
w. wspa. S. — Ski. pd. i dét (651); K. rkr. RR.
pd. opd. pd. i zamachy RR. (653); Opd. wspa. ud.
i Skcz. RR. z oporem (:) na zmiane. Wpd. sks. skr.
i Skcz. RR. z oporem (:) (650, 654).

2 zw. #. Wzn. N. npm. (702); Dzwon (760); St.
na rekach Przenos NN. wdét do St. tk. poz. (mo-
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stek) (748); Chw. bdr. Npt. opd. zczp. Zgiecie -N.
(722); kl. rkr. RR. w. opd. wtyl. (715).+

7. ¥ Marsz i Bieg na dworze (4 min.); Marsz wspiety (457);

3
10.

Marsz z wyprostem pd. i tyln. Kolana i stawu skok.
(833); Marsz krotkim (diugim) krokiem (831, 832).
Pp. bk. wolny (810); RR. w. bokiem zczp. — Ski.
wbok (781); RR. w. rkr. tk. i skr. npm. (803); R.
w. wpd. sks. i Zmiana polozenia RR. ze skr. (799);
Bk. RR. w. wspa. S. i Ski. w bk. (782), nastepnie
(R. w.) bok. waga. wspig. i Psd. (470).

Ruchy NN.

Jak 3.

11. % Poskoki w psd. ni. (,Skok wroni“) (930); Wkr.

rozbieg i przeskok odwrotny (913); Wkr. rozb. i prze-
skok zawrotny (914); Wkr. rozbieg skok do Stania
w siodle (921); Wkr. rozbieg. Przerzut (927 b). Skok

wolny.

12. ¥ Zmiana migdzy post. zasadnq a zwr. dt. w bk. wkr.

sks. (945); RR. bk. dlonie wzwyz wznos RR. wzwyz
i Ski. gi. wtt. (957); Pochéd wiyl wypadami rzuty
RR. (969); Npt. RR. w. opd. tI. i Rozktad RR.
(976); Marsz ze zm. N. co kazdy krok ze Wzn.
RR. pd. wzwyz i opust bk. wdét (849); /2 zwis
i napigcie piersi (951).

Przyklad lekcji na dworze bez innych przyrzadéw jak

tylko zerdki (tyczki) w dostatecznej iloSci.

Zgodne z jakimkolwiek z poprzednich programéw
w odpowiednim stopniu rozwoju.
Skt. nap. Skcz. N. npm. (zywe ustalenie) (522);

wspa. karkiem Ski. wtl. i opd. (523); Chw. krk. ski.
nap. z zywem ustal. (524).
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Zwis opdny Wzn. N. npm. na zmiang ze Skcz. RR.
Przyrzad : zerdki, trzymane poziomo — jeden w srodku
a dwéch przy koncach kazdej zerdki. — Cwiczacych
réwna ilosé z kazdej strony; Zw. opdny post. wyjsé.
mozna éwiczyé, opierajgc si¢ na ramionach dwéch
wspoéléwiczacych; nastepnie Wkr. ciggnienie wiyt
w szeregu chwyt lancuchowy.

Podobny z poprzedniem bez przyrzadu, nastepnie za-
bawa: Wyscig pitek, Murzyn i Taczki.

Opd. pd. Ruchy plyw. RR.; RR. w. unik Skion.
w pd. i di. (664); Pochéd wypd. w #. i Zamachy
RR. (683).

Lz. przyg. do Ruchow ptyw. NN.; Zmiana miedzy
St. na czworakach a Pp. pd. tk. post. wyjsé. (732);
Chéd na czworakach diugimi krokami (733); Npt.
sd. plasko, opd. w . (705); Dzwon. (760).

Marsz i Bieg. Podobnie jak poprzednio.

Rzuty zerdkq i oszczepem (816); Poskoki jednonoz
(812); Pp. bk. z chw. i Wzn. N. (787, fig. 204); Pp.
bk. R. w. i Wzn. N. (786). +

Jak 3. Wpd. sks. ciggnienie wpd. z uchwytem jedno-
rgcz. fig. 287.

10. * Skok wolny (879, 882, 886); Skok o tyczce (933); Skok

1.

mierniczy (889); Przerzut, fig: 258; Lunkentus (817).
Jak 12 w poprzednich programach.

Takie programy mozna ukladaé w dowolnej ilosci,
i powinny by¢ zastosowywane, jak tylko pogoda po-
zwala éwiczyé na wolnem powietrzu.

Przyscianki i tramy nalezy ustawi¢ na dworze na
boisku kazdego seminarjum; wtedy moga byé pro-
gramy bardziej obfite.



439

Przyklad programu lekcyjnego, zawierajacego gléwnmie

o

8.

formy zabawowe, zabawy i sport.

Podobnie jak poprzednie programy lekc. odpowied-
niego stopnia i natezenia.

Wyscig toczqcej sie pitki (str. 315) RR. w. tk. wkr.
Rzut RR. ze zm. N. wtyt. (518); Ski. nap. pochéd
rekami (526).

. Skok o tyczce fig. 260; Wykr. ciggnienie wtyl (chwyt

za przeguby i za palce) fig. 284. Wypad sks. prze-
cigganie z chwytem jednorqcz. fig. 287. +

Zmiana miedzy RR. w. waga a RR. pd. N. p. post.
wyjsc. (szybko) (621); Przenos stép ponad zlqczone
rece lub laske, trzymana pomiedzy obydwoma pal-
cami wskazujacemi (629).

Zabawa: Wyscig pilek; Poczta; Mala graniczna.
Obrécony baran parami st. npt.; niosacy staje w rkr.;
pochyla si¢ wprzéd, daje glowe¢ miedzy nogi dru-
giego, chwyta je powyzej lydki i prostuje sig ostroz-
nie; niesiony opiera si¢ rekami o krzyze niosacego;
nastepnie wykonuje lez. pd. post. wyjsc. i w tej po-
stawie wykonuje ¢éwiczenia. Fig. 278, 279.

Marsz i Bieg jak poprzednio.

Dzwon fig. 177, 178. Takze odwrdcony fig. 280 wy-
konujemy podobnie jak poprzednio, tylko niesiony
zwraca -si¢ plecyma do niosacego i zwisa, opierajac
ugiete kolana na jego barkach, a niosgcy chwyta go
powyzej kostek fig. 280; Dzwon (760). +

Rzucaé warpgq, oszczepem i zerdkq; Kolowanie (815);
Rzucanie pr. i I. rekq zwyczajnej pitki str. 318.

9. % Skok mierniczy (889); Wolny skok wdal (886, 889);

Skok o tyczce wzwyz i wdal (933); Lunken-
tus (817); Skok wolny wprzéd przy pomocy RR.
(879D).
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10. Psd ni. Wzn. RR. lub rzuty RR.; RR w. Marsz
ze skret. rzutem, iw. i jak poprzedmo
Samo przez si¢ rozumie, ze mozna wyprowadzié wie-
cej podobnych' programéw lekeyjnych.

Przyklad . programu lekcyjnego bez przyrzadéw, lecz
z pomoca towarzyszy.

1. % Skcz: wspie. Psd. i Rzut RR. w bk.; Psd. RR. b.
wzn. RR. wzwyz; Chw. krk. marsz skr. rzutem:
RR. w rkr. Ski. wtyt, pd. i dél; Wzn. RR. w bk.
i wzwyz podczas przyg. do skoku woln. (wytrzy-
manie w 3-cim takcie); Marsz wspiety.

2. Skcz. tk. wkr. Rzut RR. wzwyz ze zmiang N. wtyl;
Chw. krk. Ski. nap. Skcz. N. npm. (zywe usta-
lenie).

3. Wpd. sks. chwyt jednorgcz przecigganie, fig. 287.
Wkr. przecigganie wtyt (chwyt za przeguby i za palce)
fig. 284,

4. Przenos Stép npm. ponad zlgczone rece fig. 102;
RR. w. Przenos N. bkiem wtyt do zakr.; szaszs
fig. 265.

Zabawa: Walka o kotki fig. 291. Mata graniczna
i Czwoérka, fig. 286.

5. Obrocony baran i z tego Lz. pd. Rzut RR. (zwolna)
fig. 278 i 279. Zmiana miedzy RR. pd. N. pd.
a RR. w. waga i Psd. (621).

6. Nosic glowq wddt fig. 280 z tego Skcz. i Sd. opdny
Rzut RR: (zwolna), por. fig. 274; Pp. rkr. poskok
w miejscu, p6zniej z klasnieciem.

7. Marsz i Bieg; Marsz ze zm. kroku i Skok; Marsz,
niosqc wspoléwiczqcego nisko fig. 273; i wysoko
fig. 274, — barana; RR. w. marsz. z skret. rzutem ;
Wzn. piet i palcow npm.
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8. Pp. bk. poz. i Wzn. N. (wspéléwiczacy przytrzymuje
goma N.) RR. bk. wpd. sks. skr. i Rzut RR. wzwyz
bk. i wzwyz, nastepnie Ski. w pd.

9. % Chw. bd. zakr. wspie. i Psd.; Zwroty; RR. w. Marsz
wspigty wiyt.

- 10. Mitynek, fig. 282, 283 (Przerzut); Wkr. przecigganie

w tyl w szeregu fig. 285.

11. %* Wkr. rozbieg. Przeskok przysiadny; Skok przez ko-
zta  (odlicz do''3, 1' ochraniajacy) ; Skok wdal przy
pomocy RR.; Wykr. rozbieg. Skok wdal i Kotowanie.

12. % RR. bk. Marsz, rzut RR.; Wzn. RR. pd. wzwyz,

opust bk. wdét i Skret; Zwrot dloni wbok, skre.

wkr. (zakr.) przenoszenie cigzaru ciala npm. (945).




Programy lekcyjne dla kobiet.

8 pierwszych programéw wspélnych dla obu plei.

9-ty program lekcyjny.

1. % Chw. bd. — i Wspie. i Psd.; Ski. Gi. t.; R. b. R. w.
i Zm. zamachem; Chw. bd. — Ski. t. i pd.; Rkr.
RR. w. — i Skr.; Przyg. do skoku wolnego (wy-
trzymanie na 3-cie tempo).

2. Ski nap. — i Wspie. (490); Wspr. RR. w. — i Ski.
tl. (487); RR. w. — i Ski. tl. (484).

3. Zw. Skcz. NN. (530, 710); Zw. spd. — i Rkr. (554);
2 Zw. tk. — i Skr. Gt. (549); Pwz. pd. — i Ugi-
nanie NN. (538).

4. % Npt. Skcz. N. — i Uginanie i Prezenie stopy (606);
Skcz. N. npm. (598) Wkr. RR. w. — i Wspie. (596);
Chw. bd. Zwc. Wkr. (455).

Zabawa: Wyscig pitek. Plgs ze spiewem.

5.% Lz. pd. ppk. tk. ust. — i Skr. GI. (644); RR. p.
i Zamachy RR. (633); RR. w. — i Ski. p. (636).
St. na czworakach, pozniej Przysuwanie i Odsuwa-
nie NN. (725, 727).

6. Npt. Sd. Zczp. — i Opd. t. (693); Npt. Sd. zczp. —
i Opd. tl. z chwytem (704). +

7. % Marsz i Bieg; Marsz ze zmianq kroku co trzeci krok

(838); Chod wspiety (457).
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Zw. pd. — i Uginanie NN. (537); Pwz. pd. — i Ze-
skok (542); Zw. . — i Wzn. NN. (545); Sd. —
i Przepl. poz. pd. (557).

Cw. NN.

Wkr. bk. wspr. R. w. — i Ski. b. (769); Sd. rkr. —
i Skr. npm. ze Skr. Gf. w przeciwnym kierunku
(766); Wkr. RR. w. — i Ski. b. (768); Zwroty Wspr.
Wspie. i Wzn. palcéw npm. (477).

11. * Skok wolny (879); Npt. — i Przygotowanie do Skoku

mieszanego (896); Bk. — i Przyg. do Sk. miesz.
(897); Trzeciak.

12. * Zkr. wspie. — i Uginanie kolana (463); RR. w. —

i Skr. npm. (773); Wzn. RR. b. (943); RR. w. —
i Ski. t. (947); Chw. R. — i Chéd na palcach
wtyt (457). '

10-ty program lekcyjny.

Chw. bd. — i{ Wspig. i Psd. ze Skr. Gi. (liczenie
do 12) (dwunastka); Zwc. skr. RR. skcz. — i Rzt
RR. w.; RR. w. — i Ski. t.; Chw. bd. — i Zkr.
sks.; Przyg. do Skoku wolnego; Cw. rzedowe.

Rkr. Skt. nap. — i Wspie. (490); £k. RR. w. —
i Skcz. i Rzt. RR. (516); Zk. wspr. RR. skcz.
(520). +

Zw. pd. dlugi i krétki; Zw. pd. RR. skcz. — i Opust
wdét (553); Zw. H#. NN. skcz. — i Prezenie NN.
npm. (563); Npt. — i Wstepowanie pion. (556); po-
czem Wspie. Chw. bd. — i Wkr. sks. i Zkr. sks.

4. % Chw. bd. — i Wzn. N. bk. (605); to samo z po-

chodem wprzéd (605); Wkr. wspie. RR. w. — i po-
chod wtyt.

Zabawa: Trzeciak, Plgs ze spiewem:;

Wkr. wspie. — i Poskoki ze Zm. N. fig. 261, 262.
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5. Opd. Chw. bd. — i Skr. Gt. (632), npm. ze Skcz. —
i Ski. pd. i tl. (632); Opd. RR. skcz. — i Prezenie
RR. w. (powoli) (639); Npt. — i Wspie. i Wzn. pal-
cow npm. (477).

6. Na czworakach — i Rkr. (726); Npt. wspr. — i Wzn.
N. npm. (698); Sd. opd. zczp. Chw. bd. — i Skr.
Gt. (693 uw.). +

7. Marsz i Bieg na boisku; Marsz z prezeniem tylnego

- kolana i podbicia (826); Marsz dostawny (830).

8. Zw. spd. — i Przemach NN. (544); Npt. — i Wiste-
powanie pion. (556), poczem Zw. tf. NN. skcz. —
i Prez. N. npm. (563).

9. Cw. NN. ‘

10. Rkr. Chw. bd. (RR. w.) — i Skr. takze ze Skr. Gi.
w przeciwnym kierunku (772); Zwc. R. w. — i Skt.
b. (767); Pdp. bk. z chw. jrcz. (787); RR. w. wspr.
stopg — i Ski. pd. i wdét (479). Po éwiczeniach
tych nastepuje’ Chéd na palcach (826).

11.% Npt. — i Przyg. do Sk. miesz. (896); Sk. wolny
(879); Wkr. — i Sk. wolny wprzéd z rozbiegu 1—3
kr. (881); Sk. wolny wglqb wbok (883); Wspie. Chw.
bd. — i Posk. ze Zwr.

12. % Psd. Chw. bd. — i Wkr. sks. (462); Rkr. RR. w. —
i Skr. npm. (773); RR. w. — i Ski. #. (947); Zwr.
dloni na zewn. (945); Ski. Gt. #. ze Skcz. RR.
(946).

11-ty program lekcyjny.

1. % Skt. Gt. H.; Wkr. sks. Chw. bd. — i Wspie. i Psd.
(461); R. w. — i Zm. posrednim Skcz. (359); Zwar-
cie, Chw. bd. — i Skr. (765); Skcz. RR. bk. —
RR. bk. pd. — RR. bk. (367); Przyg. do Sk. wol-

nego.
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2. Rkr. Ski. nap. — i Wspie. (490); Ski. nap. — i Wspie.
(490); Wkr. tk. RR. w. (517), poczem Chw. K.
Wispie..

3. Przyg. 1. do Wspin. pion. (568), poczem Zw. t{. NN.
skcz. — i Prezenie N. npm. (563); Sd. — i Przepl.
poz. wprzéd (557); Zw. spd. — i Rkr. (554); Wiste-
powanie pion. (556) poczem Psd. Chw. bd.— i Wkr. sks.

4. % Chw. bd. — Wzn. N. b. z pochodem wtyt (605);
Npt. Wspie. — i Skcz. N. npm. (597); Wspie. ppk.,
pézniej Psd. (615).

Zabawa: Lunkentus. Przeskoki ze Skr. rzt. fig. 263.
Wyscig pitek.

5. Chw. K., pézniej Ski. t. i pd. (lekki) (636); Lz. pd.
ppk. tk. RR. skcz. — i Skr. Gt. (642); St. jnz. pwz.
RR. w. — i Ski. pd. (kolano proste) (651).

6. Pdp. pd. tk. (731); Na czworakach — i Zkr. (727);
St. opd. pd. — i Wzn. N. npm. (698); Sd. opd.
zczp. Skcz. RR. — i Skr. Gi. (693), poczem Wispie.
Chw. R. — i Chéd wtyl.

7.% Marsz i Bieg na boisku; Marsz z prez. tylnego ko-

lana i podbicia (826); Marsz z prez. przedniego kol.

i podb. (827); Marsz ze stawaniem na piety i przy-

ciskaniem stopy (828), to samo ze wspigciem (837).

Jak 3.

Cw. NN.

Sd. rkr. RR. w. — i Skr. tul, (772); Bk. wspr. RR.

w. — i Ski. b. ze Wzn. N. zewn. (771); RR. w.

Zwe. skr. — i Skcz. i Rzt. RR. w. (777) poczem

Podn. stop npm. (478).

11. % Sk. wolny (879); Zm. miedzy Pdp. o NN. skcz.
a Pdp. pd. tk. (758); Wkr. — i Sk. wolny z roz-
biegu 1—3 kr. i ze Zwr. (882); Przyg. do Poskokéw
w Psd. niskim (458); Wkr. wspie. — i Zm. N. po-
skokiem tanecznym (930).

S0
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12. % Psd. Chw. bd. — i Rkr. (462); Wkr. R. w. — i Ski.
b. (768); RR. b. — i Wzn. RR. w. (943); Krqz. RR.
(950); Wkr. Zwr. dioni na zewn. (945) Skcz. RR. —
i Ski. Gi. #. (946).

12-ty program lekcyjny.

1.% Wspie. — i Skr. Gf. i Ski. Gt. #.; Chw. bd. —
i Wkr. sks. i Zkr. sks. ze Wspie.; Rzt. RR. bk. w.
i bk. oraz w. b. i w., poczem RR., w. — i Ski. tl.;
Psd. — i Wkr. sks.

2. Ski. nap. — i Skcz. N. (491); Rkr. Ski. nap. —
i Wspie. (490); Sd. — i Ski. nap. (502). +

3. Przyg. 2. do Wspin. pion. (569); Zw. poz. — i Wspi-
nanie w miejscu (574); Sd. — i Przepl. poz. wtyl
(558); Y2 Zw. tk. — i Ski. Gi. (549).

4. % Wspie. ppk. — i Psd. (615); Chw. bd. Skcz. N. —
i Skez. N. npm. z wytrzymaniem (598); Chw. K.
Skcz. N. (599); Wkr. wspie. — i chéd dostawny (602).
Zabawa: Skok ponad krqzqcq line. Plgs ze $piewem.
Wpd. sks. — i Ciggnigcie z chwytem za przeguby,
fig. 287; Chdd ze stawaniem na piety i palce.

5. Lz pd. ppk. RR. w. (643); Npt. jnz. pwz. RR. w. —
i Zamachy RR. (652); Kl. na czworakach — i Podn.
r. npm. (685), poczem Chéd chylkiem (690), albo
Chw. bd. — i Wkr. i Wkr. sks. z wyprezonem pod-
biciem.

6. Pdp. pd. — i Skr. Gi. (734); Lz. H. RR. w. —
i Wznos NN. (692); Npt. St. opd. — i Wznos N.
npm. (698); Sd. opd. zczp. Skcz. RR. — i Rzt
RR. w.

7. % Marsz i Bieg na boisku; Marsz ze zmianq N. na kazdy
krok (838); Marsz z poskokiem na kazdy krok (840);
Marsz wtyl na palcach (839).
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- 8. Jak 3.
. 9. Cw. NN.

- 10. ¥ Wkr. bk. wspr. R. w. — i Ski. tul. bk. (769); Rkr.
RR. w. — i Skr. tul. npm. i Ski. tul. npm. (773,
774); Pdp. bk. z Chw. jrcz. — i Wznos. N. (787),
poczem Zwr. i I-sze éw. szerm. (480).

11. % Npt. — i Przeskok zawrotny- (907); Bk. — Prze-
skok ze Zw. jrcz. i Pdp. jrcz. (911); Poskoki ze
Wznos. N. p. (930); Sk. wolny w miejscu (879);
Sk. wolny wgl. z odbiciem obundz i z Podn. N. (883).

12. % Rkr. wspie. — i Psd. (459); RR. bk. di. w. —
i Wznos RR. w. ze Wspie. (958); Skr. Skcz. RR.
b. — i Rzt. RR. b. (953); RR. w. — i Ski. H. (947).

13-ty program lekcyjny.

1.% Chw. bd. — i Zkr. sks. ze Wspie. i Psd.; Skr. —
i Rzt. RR. w.; Zwc. RR. w. — i Ski. tul. bk. Opd.
RR. pd. — i Zamachy RR.; Psd. Chw. K. —
i Wkr. sks.

2. Ski nap. — i Skcz. N. (491); Wkr. th. — i Razt.
RR. w. (517); Zm. miedzy Ski. nap. a Zw. opd.
(510). +

3. Zw. poz. — i Wspin. w miejscu (574); /2 Zw. pws.
jnz. — i Pochéd bk. (543), zakonczony /2 Zw. pd. —
i Uginanie NN. (538); Zw. t. — i Wznos NN. (545).

4. % Chw. R. Skcz. N. — i Prez. N. pd. i t. (607 i 609);
Wspie. ppk. — i Psd. (615); Wkr. wspie. — i Po-
chod (603); Npt. N. p. — i Wspig. (601).

Zabawa : Plgs ze spiewem. Czwodrka, fig. 286. Psd.
ni. — i Ciggnienie liny fig. 292.

5. Wpd. Chw. bd. — i Zm. N. (648); Opd. udami
wspr. Skcz. RR. — i Rzt. RR. bk. i w. (650); Lz.
pd. ppk. Skcz. RR. — i Rzt. RR. b. i w. (646).
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6. Kl rkrn. Skcz. RR. — i Opd. #. (714); Zw. #.
Skcz. NN. — i Prez. N. npm. (710); Lz. — i Ski.
nap. (706); Pdp. pd. — i Poskoki NN. pd. i #.
(695). +

7.% Marsz i Bieg na boisku; Marsz wtyt ze Zm. N. co
3-ci krok (843); Marsz z Rzt. R. w. (847); Chod
przysiadny (854); Marsz ze stawaniem na piety
i palce (837 a).

8. Zw. opd. — i Podn. N. npm. (547); Wstepow. pion.
(556); Sd. — i Przepl. pion. w zastepie (559); Zm.
miedzy Zw. spd a Wspie. RR. w. (542).

9. Cw. NN.

10. Wkr. bk. wspr. RR. w. — i Skt b. (770); Skr.
Chw. bd. — i Ski. tul. #. i pd. (779); Bk. jnz.
pwz. zezp. RR. w. — i Ski. bk. (782); Zegar (814);
Zwarcie i rozwarcie stop, liczenie do 10, poczem
Przyg. do Sk. wolnego z Podn. RR. z wytrzymaniem
na 3-cie tempo.

11. % Npt. — i Przeskok zawrotny (907); Bk. — i Prze-
skok ze Zw. jrcz. i Pdp. jrez. (911); Npt. pwz. —
i Skoki obunéz (931). Koziolek na ziemi (899);
Wkr. — i Sk. wolny z rozbiegu (886, 887); Wkr. —
i Sk. wolny w gl. z rozbiegu 1—3 kr. (884):

12. %* Wzn. RR. bk. w. — Wspie. i Psd. (962); Rkr. RR.
w. — i Ski. bk. npm. (774); Lk. Skcz. RR. bk.
i Rzt. RR. bk. (954); Ski. nap. — i Wspie.

14-ty program lekcyjny.

1. % Zwarcie i rozwier. stép (licz. do 10); Wspig. Chw.
bd. — Skr. Gi.; Wspie. Skcz. RR. — i (powolne)
Prez. RR. w. i Psd.; Rkr. RR. w. — i Skr. npm.;
Wpd: Chw. bd. — i Zm. N. (wiyl); Przyg. do Sk.

~ wolnego.
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2. Ski nap. — i Wen. N. (494); Ski. nap. — i Skez.

N. (491); Chw. k. — i Ski. . z Opd. (523); Lk.
RR. w. — i Skcz. i Rzt. RR. (516) ; Wkr. sks., Zkr.
sks., Wkr. i Zkr. z wyprezonem podbiciem (tylko
palce dotykaja ziemi). (595).

3. Sd. — i Przepl. pion. w zastepie (559); /2 Zw. tk. —
i Skr. Gi, péiniej Skcz. RR. (549); Przyg. 2. do
Wspin. pion. (569); Zw. opd. — i Skcz. RR. (548),
Zw. tt. Skcz. NN. — i Prez. NN. (564). '

4, % Skcz. N. — Prez. N. wiyt (609); Wejscie na przy-
rzqd (617); Przenosz. N. ponad zlgczone dlonie
(629); Wspie. ppk. — i Psd. (615).

Zabawa: Wysuwanie N. b. npm., fig. 266. Trzeciak.
Toczqca si¢ pitka.

5. Opd. Skcz. RR. bk. — Rzt. RR. (635); Rkr. opd.
RR. w. — i Ski. wdét i powrét (637); Wpd. zwt.
Chw. bd. — i Zm. N. (648); R. w. — Zm. RR.
zamachem.

6. Sd. pl. npt. zczp. — i Opd. tul. t. (705); Pdp. pd.
R. w. — i Podn. R. npm. (735), poczem Npt. St
opd. — Wzn. N. npm. (698); Pdp. pd. tk. — po-
chéd na rekach (749); Pdp. nté. (744); Zkr. wspie. —
i Ugin. kolana (463).

7.% Marsz i Bieg na boisku; Marsz ze Zm. N. i posko-
kiem (841); Marsz z Rzt. RR. w. (847); Marsz
z prezeniem podb. przedniej N., ktéra przy krocze-
niu uderza koricami palcow o podioge (844).

8. Zm. migdzy Zw. dlugim a krétkim (str. 141); Npt. —
i Wstep. pion. (556); Zw. t. Skcz. NN. — i Prez.
N. npm. (563), poczem nastepuje Wkr. wspie. —
i Chéd mierniczy wiyt.

9. Cw. NN.

10. Pdp. bk. — i Wzn, N. (786); Wpd. sks. Chw. bd. —
i Skr. tut. (792); Lz. pd. — i Skr. tul. (794); Bk. —

Térngren. Gimnastyka. 29



450

i Przyg. do Kolowania (771), poczem Wyrzut N. bk.
(811). + |

11.%* Bk. — i Przesk. odwrotny z odbiciem N. zewn.

(w liniji falistej) (909); Npt. — i Przyg. do Odm.
(898); Sk. wolny w miejscu z {Igczeniem lempa
2 i 3 albo 3i4 (891); Wkr. i z rozb. Sk. wolny
ze Zwr. (886, 887); Zw. t. — i Sk. wgl. (890);
Chéd strachéw (930).

12% Wzn. RR. bk. (943); Wspie. Skcz. RR. — i Rzt

RR. bk. (944); Zwr. R. w. — i Ski. tul, b. (767);
Lk. RR. w. — i Ski. tul. pd. i dét (952); wspig.
RR. w. — chdd wprzdd i wiyl.

15-ty program lekcyjny.

1.% Ski. gt #. i bk.; Przyg. do poskoku w Psd. ni.;

Wkr. RR. w. — i Skr. bk. ze Skcz.i Rzt. RR. w.;
Wpd. Skcz. RR. — i Rzt. RR. w.; Wpd. sks. —
i Wspie. z Ug. kolana (467).

Lk. wspr. Skcz. RR. — i Rzt. RR. (520); Ski. nap. —
i Nacisk. kolana (:) (492); KI. — i Ski. nap. (509);
Sd. — i Skt nap. (502); Wkr. tk. RR. w. —
i Ski. tul. tl. i pd. (486), poczem Zczp. podbiciem —
i Ugin. kolan (464), albo Chéd ze Skr. tul. rzutem
(856).

Zw. poz. — i Wspin. wgére (575); Zw. #. Skcz.
NN. — i Prez. NN. (564); Zw. Opp. — pochod
rekami (ramiona proste) (577); Zw. nchw. — i Skez.
RR. (Zw. krétki) (553). +

4. % Zcz. pietq — i Ugin. kolana (465); Bieg wgére po

skosnej taweczce (623), poczem Zw. t#. — i Zeskok
wgl. z przyscianka (545) (strum’eniem); Wywijanie
N. (628); Wkr. — chéd wgore i wdét (strumieniem
po skosnych listwach) (622).
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Zabawa: Rkr. Wspie. — i Posk. ze Zm. N. i Zwr.
Poczta. Walka o kofek, fig. 291.

Lz. pd. ppk. tk. zczp. — i Rzt. RR. bk. i w. (645);
Wpd. Skcz. RR. — i Rzt. RR. w. (648); Wpd. sks.
Chw. bd. (649); Jnz. pwz. — i Ski tul. pd..(651);

2 éwicz. szerm. (480).

. Y2 Zw. #. — i Skcz. N. npm. (700); Pdp. pd. — l

i pochéd wbok (740); poczem Pdp. pd. — Wzn. N.
npm. (738); Zw. nté. (753); Npt. — i Odm. poczem
Wymyk (756); Npt. — i Napinanie fydki (475).
Marsz i Bieg na boisku; Marsz z prez. kol. i podb.
tylnej N. (826); Marsz krétkiemi krokami (831);
Marsz ze Skcz. i Prez. N. (838); Marsz z posred-
niem dotknieciem ziemi palcami (827).

Zw. opd. spd. — pochéd rekami (550) ; Zm. miedzy
Zw. opd. a Wspie. RR. w. malemi poskokami (542);
Y2 Zw. thk. — i Skcz. RR. (549); Lz. pd. ppk. tk.
z Chw. — i Ugin. NN. (536).

Cw. NN.

Pdp. bk. poz. (790); Bk. wkrzyz — i Wzn. N. (789);
Skr. Chw. R. — i Ski. tul. wityt i pd. (778); L:z.
bk. poz. z Chw. (801), poczem Zwroty, Chéd przy-
siadny (854).

Pdp. — i Przenos N. (905); Bk. — i Przesk. odwr.
z odb. N. zewn. (909); Npt. — i Przesk. zawr, (907);
Wkr. — i z rozbiegu Sk. wolny ze Zwr. i nawro-
tem (886, 887); Bk.pws:. wkrzyz — i Sk.wgt. (890).

12. * Wspie. Chw. bd. — i Zkr. sks. (460); Skcz. RR. bk.

i Rzt. RR. (949); Opd. RR. w. — i Skr. tul. npm.
(804); Ski. gl tI. ze Skcz. RR. (946); Wspie. RR.
bk. — i Wzn. RR. w. (963).



452

:

16-ty program 'lekcyjnj. i

A. % Zkr. sks. — i Wspig:; Zwr. Skr. — i Rzt. RR. w.

bk. w.; Psd. RR. w.— i Rkr.; Opd. — i Skr. tul.
npm.; Przyg. do Sk. wolnego (wytrzymanie na
3 tempo).

Ski. nap. — 4 Skcz. N. npm. (491); Ski. nap. zywe
ustal. (522); Wkr. tk. RR. w. — i Rzt. RR. w. (517);
Zm. miedzy Ski. nap. a Zw. opd. (510). +

. Zw. nchw. — i Skcz. RR. (553); Wstepow. pion.

(556, uw. 2); Zm. miedzy Zw. opd. a 2 Zw. tk.

0 (552); Pchw. — i Wymyk (565).
4% Skez. N, ‘—:1 Przen. N. bk. (610); Wybiegn., Zwr.

i Zbiegn. po .skosnym przyrzqdzie (623); Wkr.
wspie. — I Chéd dostawny (602); Chéd na czwo-
rakach po listwie lub t. p. (626).

. Zabawa: Wyscig pitek (wigksze odstepy); Chod

z krokami posredniemi na pietach i palcach (827);
Trzeciak; Mata graniczna; Bibasis, fig. 265.

Opd. R. w. R.b. —i Zm. rzt. (640); Lz. pd. ppk.
tk. wspr. — i Ski. tul. pd. i di. (646); Kl. rkr. opd.
Skcz. RR. (653); Skcz. RR. z oporem (:) (654).
12 Zw. #. — i Nacisk. kolana (:) (703); KL rkr.
Chw. bd. — i Opd. tul. t1. (714); Pdp. poz. — i Skr.
gl. (741, 742); Pdp. pd. — i klasnigcia (przyscianek
750 a), poczem Wkr. wspie.

7. % Marsz i bieg na boisku; Marsz z prez. kol. i podb.

N. przedn. i tyln. (833); Marsz wielkiemi krokami
(832); Marsz wtyl ze Zm. N. na kazdy krok

- (843).

Sd. — i Przepl. pion. strum. (560); Zw. poz. —
i Wspin. wgére (575); Sd. NN. skrcz. nchw. i Wy-
myk (721); /2 Zw. Opd. — i Pochéd rekami (550).
Cw. NN.

3
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.. .Rkr. skr. RR. w, — i Skt tut. #. i pd. (779);

Pdp. bk. poz. R. w. — i Wzn. N. (791); Wpd. sks.

RR. w. — i Skr. tul. (792); Lz. bk. poz. z Chw. —

Ski. bk. (801); Wpd. sks. — i Wspig. i Psd. jnz.

(467).

11 * Sk. win, w miejscu. (879); Pdp. — i Przen. NN.
(905); Npt. — i Przesk. odwr. (908); Bk. — i Przesk.
odwr. (909); Wkr. — i z rozbiegu Sk. win. ze zwr.

i Sk. wtyl. (887); Npt. pwz. — i Sk. wgl. H.
(890).

12. % Wkr. wspie. — i Zwr. dloni na zewn. (945); Psd.

RR. w. — i Przen. RR. bk. (460); Wkr. skr. Skez.

RR. bk. — i Rzt. RR. bk. (953); RR. w. — i Ski.

tut. t. (947).

17-ty program lekcyjny.

1. % Rkr. RR. w. — Wspie. i Psd.; Wpd. Skcz. RR. —
i Rzt. RR. w. bk. w.; Wpd. sks. — i Skr. tul.;
Zm. miedzy Wspie. w Zwe. i w St. zdn. (liczenie
do 10); Przyg. do Sk. win. (j. w.).

2. Ski. nap. — Skcz. N. i Wspie. {(497); Lk. wspr.
RR. w. — i Przen. RR. bk. (521); Wkr. tk. RR.
w. — i Skez. i Rzt. RR. w. (517); Chw. K. — i Ski.
nap. (pom.) (524). +

3. Zw. nchw. — i Poch. bk. (578); Nchw. i Zm. mie-
dzy Zw. krotkim a dlugim (str. 141) Sd. — i Przepl.
pion. w zastepie (559); Npt. — i Wsigpow. pion.
(556, uw. 2).

4:% Npt. — Wyskok do St. ppk. (tram albo listwa la-
weczki) (616); Wzn. N. bk. (605); Z Sd. bk. na
niskim tramie — przejsé do St. na tramie i naod-
wrot (618); Chéd wgére i wddt po skosnym przy-
rzqdzie (622).
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Zabawa. Poczta. Noszenie barana, fig. 273 (w sze-

- regu); Plgs ze $piewem; Chéd ze Zm. N. i posko-

. kiem (841).

.Opd. RR. bk.— i Przen. RR. w. (641); Zwc. Chw.

bd. (648); Opd. — i Skcz. RR. z oporem (:) (654);
Unik. Skcz. RR. — péiniej Rzt. RR. bk. i w.
(655).

KL rkr. Skcz. RR — i Opd. t. (714); )2 Zw.
tt. — i Skcz. i Prez. N. (701); Pdp. pd. poz. —
i Ugin. RR. (742); St. na rekach (746), poczem
RR. w. wspr. — i Ski. tI. (487). +

-7.% Marsz i bieg na boisku; Marsz ze Zm. N. na kazdy

krok i z Wzn. RR. i t. d. (849); Marsz ze stawa-
niem na pigte i przyciskaniem stopy (828); Marsz
z zaznaczeniem kazdego 3-go kroku (835).

Sd. — i Przepl. sks. wgore i di. (561); Zw. #.
Skcz. NN. — i Prez. NN. (564); Zw. spd. — i ru-

- chy plywackie NN. (555); Zm. miedzy Zw. opd.

a Y2 Zw. tk. (552).

Cw. NN.

Sd. rkr. RR. w. — Skr. tul. npm. (766); Zw. RR.
w. — i Ski. (767); Zwc. skr. Skcz. RR. — i Rzt.
RR. w. (777); Jnz. Wspie. — i Poskoki (812);
Zwroty. +

11. % Przyg. do Poskokéw w Psd. niskim (458); RR. —

i Przesk. odwr. (908), poczem Koziolek na ziemi

(899); Bk. — i Przyg. do Przeskoku; ze Zw. jrcz.
i Pdp. jrcz. (902); Wkr. — i z rozbiegu Sk. win.
(wytrzym. w Wspie.) (887).

12.% 1 éw. szerm. (480); Wpd. Skcz. RR. b. — i Rzt

- RR. (966); Rkr. tk. RR. w. — i Skr. npm. (803);
Skcz. RR. bk. — Chéd z Rzt. RR. bk. (970);
RR. bk. dI. w. — i wzn. RR. w. ze Ski. GI. .
(957).
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18-ty program lekcyjny.

Skr. Gt. i Ski.- GI. #.; Chéd w Psd.; Opd. RR
w. — i Rzt. RR. bk. i w. -oraz Zm. migdzy potoz.
RR. pd. i RR. w. zamachem; Zkr. Skcz. RR. —
{ Rzt. RR. w.; Zwc. Wkr. Chw. K. — i Skr. bk.:
Przyg. do Sk. win. z Wzn. RR. b. i Przenosz. w.
Skt. nap. b. — i Skez. i Prez. N. (493); Ski. nap.
b. — i Wpie. (511a); Zm. miedzy Zw. opd. a Ski.
nap. (510); Ski. nap. — i Skcz. N. i Wspie. (497). +
Zw. nchw. Skcz. RR. — i Opust. di. (553); Sd. —
i Przepl. pion. (strumieniem) (560) Sd. — i Przepl.
sks. (561); Zw. poz. — i Wspin. (575).

4. % Z 8d. bk. — przejsé. do Wkr. na przyrz. (618); Wej-

Scie na listwe skosnqg, poczem Jni. npt. pwzi. —
i Poch. bk. (przyscianek) i Zejscie po drugiej listwie
skosnej (strum.) (622); Spychanie z narysowanej
kreski (630).

..Zabawa. Bieg roztawny. Plgs ze spiewem.

- Przenosi¢ NN. kolejno ponad zlqczone-rece. Wpd. —
i Ciggn. pd. (w zastepie) Chw. lancuchowy, fig. 288.
Unik. — i Rzt. RR. bk. i w. (655); Opd. — i Skcz.
RR. z oporem (:) (por. 654); Opd. jnz. pwz. RR. pd. —
- i Zamachy RR. (652); Waga zczp. Skcz. RR. (656).
Pdp. poz. — i Poch. bk. (742); /s Zw. tL. tk. (696);
Sd. nchw. Skcz. NN. — i Wymyk. (721); Lz. poz.
ppk. z Chw. (754). + 5

7.% Marsz i Bieg na boisku; -‘Marsz zee Wzn. N. (842);

- Marsz wityt ze Zm. N. co trzeci krok (843); Chw.
K. — i Marsz ze Skcz. i Prez. N. (834, 845).

Zw. spd. — i Przemachy NN. (544); Przyg. 2 i 3
do Wspin. pion. (569, 570); Zw. opd. — i Wzn. N.
npm. (547); Zw. nchw. — i Skcz. RR. z oparciem
karku (553).
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10. Rkr. skr. RR.'w. — i Ski. tul. l. i pd. (778), Bk

~ wkrzyz. jnz. (7198); Wkr. sks. skr. RR. w. — i Ski.
tuf. bk. (800); Bk. jnz. zezp. Chw. bd. — .i Ski
bk. (781); zwroty. + |

11. % Bk. — Sk. ze Zw. jrez. i Pdp. jrcz. w lmjach fa—
listych (911); Npt. — i Przyg. do Przerzutu (898);
Bk. — i Przesk. odwr., odbicie zewn. N. (909);
Nehw. pwz. — i Sk. wgl t. (890); Sk. win.
w miejscu (879); Sk. win. z rozbiegu (886, 887).

12, * Przyg. do Posk. w Psd. nisk. (458); Rkr. Skecz. RR.
bk. — i Skr. tul. z Rzt. RR. bk. (961); Wspr. RR.
w. — i Ski. tutl. t1. (947); Zkr. i Zwc. dioni na
zewn. (945); Wspie. i Wzn. RR. bk. (956).

19-ty program lekcyjny.

1. Zwarcie i Rozwarcie stop (licz. do 10); Zwc. Wkr.
wspie. Chw. k. — i Zm. N. wtyl; Skcz. RR. —
i Rzt. RR. npm. w, i pd. Skcz. RR. bk. — i Rzt.
RR. bk.zWpd. t.; Wkr. sks. skr. Skcz. RR. — i Rzt.
RR.w.; Psd. Chw. dk. — i Rkr. Wspie.; Kroki wspig.
z prezeniem podbicia (595).

2. Skt nap. — i Skcz. N. (493, 511a); Ski. nap. —
i Poch. rekami (512); Sd. Ski. nap. — i Wzn. NN.
(503); Wsparcie karku RR. w. — i Ski. i Opd. .
ze Wspie. (523). +

3. Sd. — i Przepl. sks. (561); Zw. t. Skcz. NN. —
i Prez. NN. (564), poczem Sk. wgl.; Zw. Pchw. —
i Wymyk (565) ; Zw. spd. — i Przyg. do plywania NN.

4. % Chéd w tl. z Przenosz. N. bk. (605); oraz Skcz. N.
npm. (599); Wspie. RR. w. — Wkr. sks. i Zkr. sks.
(604); Chod na czworakach (626); N. pd. RR.
pd. — i Psd. (473, 621).
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Zabawa. Wyscig pilek. Plgs ze spiewem.

Waga zczp. Skcz. RR. — Skr. Gi. (656);. Opd.
jnz. pwz. — i Ski. tul. di. (651); Lz. pd. ppk. tk.
zczp. — i Skt pd. i di. (646); Wpd. Chw. bd. —
i Ski. pd. (658).

Kl rkr. opd. tk. Skcz. RR. (715); poczem Pdp. pd.
tk. — i Poskoki pd. i tl. (731); Sd. npt. zczp. Skcz.
NN. — i Opd. tt. (705); N. pd. RR. w. — i Wzn.
N. npm. (699). +

7. % Marsz i Bieg na boisku; Marsz z prez. kol. i podb.

N. przedn. i tyln. (833, 845); Marsz ze Zm. N. i Po-
skokiem (841); RR. w. Marsz wtyt na palcach (457).
Zw. nchw. — i Skcz. RR. z oparciem karku lub
bez (553); Zw. nté. (566); Sd. — i Przepl. pion.
strum. (560); Zw. poz. — i Wspin. w. (575). +
Cw. NN.

Jnz. pwz. RR. w. — i Ski. bk. (780). Pdp. bk.
Chw. — i Wzn. N. (787); Bk. wspr. wkr. — i Skt
bk. (:) (808); Jnz. wspie. — i Posk. (812); Zwroty.
Wpd. sks. — i Wspie. z Ugin. kol. (467).

11.% Bk. — i Sk. ze Zw. jrcz. i Pdp. jrcz. w linjach

12.

falistych (911); Npt. — i Przyg. do Przerzutu (898);
Sk. win. w mieyscu (879); Sk. podmykicm (tram)
(928); Sk. win. z rozbiegu (886, 887); Marsz stra-
chow (930).

Wkr. zkr. sks. di. na zewn. — i Skr. bk. (z prze-
noszeniem cigzaru ciala) (945); Kofowanie RR. (950);
Wkr. sks. skr. Skcz. RR. bk. — i Rzt. RR. bk.
(953); Wzn. RR. bk. i w. ze Wspig. i Psd. (962).

20-ty program lekcyjny.

1.%7] ¢éw. szerm. (480); Psd. RR. w. — Whkr. sks;

Wpd. sks. skr. Skcz. RR. — i Rzt. RR. w réznych
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kierunkach; Zwc. RR. w. — i Skr. tul., poczem
Skt. tul. pd. i dt; Skr. Gi. i Ski. gl. H.; Przyg. do
Sk. win. z Wzn. RR. (wytrz. na 3 tempo).

Skt. nap. — i Wzn. N. npm. (496, 511); Ski. nap. —
i Wspie. (pom.) (522); Npt. — i Przyg. do Przerzutu
(898), poczem Zm. miedzy Zw. opd. a Ski. nap.
(510); Ski. nap. sks. — i Wspie. (508). +

Przyg. 3 do Wspin. pion. (570); Zm. miedzy Zw.
opd. a Y2 Zw. tk. (552), poczem /2 Zw. th. —
i Skez.-RR. i Skr. Gi. (549); Zw. spd. — i Prze-
machy NN. (544); Zw. nchw. — i Skcz. RR. (553),

(z oparciem karku przy pom. wspéléwicz).

4. % Wkr. wspie. — i Chéd ze Zm. N. (603); Chéd na

.czworakach (626); N. pd. RR. pd. — Psd. (473,

621); Sd. bk. — i Przejscie do Wkr. (618), poczem
Ppk. — i Psd. (615), i znowu Sd. bk.

Zabawa. Rzucanka w  kole. Skok wroni. Walka

o kolek. Plgs ze Spiewem.

Wpd. sks.- skr. Chw. bd. — i Ski. tul. pd. (659);
Wpd. RR. w. — i Ski. tul. pd. i di. (662); Kl. rkr.
opd. Skcz. RR. — i Rzt. RR. w. i pd. (653); Waga
zczp. — i Rzt. RR. bk. i w. (656); Wkr. wspie. —
i Ugin. kol. (463).

V2 Zw. #. tk. — i Skcz. N. npm. (700); Kl jnz. —
i Skt. tul. #. (717); Zm. miedzy Kl. rkr. opd. H.
a Kl. rkr. opd. t. tk. (716); Lz. Ski. nap. — i Wzn.
NN. (504). +

7.% Marsz i Bieg na boisku; Marsz z zaznaczeniem

kaidego 5-go kroku (835); Marsz w /2 Zwr. do-
stawny (836); Chw. bd. — i Marsz ze Wzn. N. (842)
Pchw. — i Wymyk (wysokos$é wigksza) (565); Zw.
nté. (566); Nchw. — i Poch. bk. (578); Sd. —
i Przep. sks. (561). +

Cw. NN.
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- 10.  Rkr. jnz. pwi. RR. w. — i Ski. bk. (782); Rkr.
RR. w. — i Skr. tul. rzt. (784); Pdp. poz. bk. (790);
Lz. pd. RR. w. — i Skr. npm. (794); zczp. piety —
i Ugin. kol. (465).

11. % Wkr. npt. — i z rozb. Przesk. zawr. (914); Wkr.
npt. — i z rozb. Przesk. zawr. (912); Bk. — i Skr.
ze Zw. jrez. i Pdp. jrcz. (912); Whiegniecie po pla-
szczyznie skosnej i z Sd. pwz. — Sk. wgl. (890);
Bieg pod bujajqcq ling (930); Sk. win. z rozbiegu
(886, 887).

12. % Wkr. Skcz. RR. b. — i Rzt. RR. bk. z Zkr. (959);
Wpd. sks. Chw. k. — i Skr. tul. (792); Zm. miedzy
Psd. a Psd. nisk. (458); £k. Skcz. RR. bk. — i Rzt.
RR. bk. (954); Wkr. wspie. dlonie na zewn. (945);
RR. w. — i Ski. tul. H. (947).

21-szy program lekcyjny.

1. % Chw. k. — i Rkr. i Zkr. sk. ze Wspie.; Wpd. skr. —
i Wspie. z Ugin. kol.; Krok pd. itl. z Rzt. RR. w.
i dl.; Wpd. Skcz. RR. bk. — Rzt. RR. ze Zm. N.;
Rkr. RR. w. — i Skr. npm.; Rkr. RR. w. — i Ski.
tut. pd. di.; Przyg. do Posk. w Psd. nisk.

2. Skt nap. — i Wzn.. N. i Wspie. (499, 511); Ku.
Skt. nap. — i Napiecie (509); Ski. nap. — i Poch.
rekami (512); Ski. nap. — i Skcz. N. npm. (pom.).
(522), poczem Bk. N. pd. — i Wspie. i Psd.
(469). |

3. Przyg. 3. do Wspin. pion. (570); Zw. nchw. —
i Skcz. RR. (z oparciem karku, jezeli potrzeba) (553);
Zw. opd. Skcz. RR. — i Wzn. N. npm. (548, 547);
Pdchw. — i Wymyk. (565).

4.% Zczp. piety — i Ugin. kol. (465); Skcz. N. Chw.
k. — i Ugin. i Prez. stopy. (606); Wspie. ppk. —
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i Chod dostawny (613), i Ppk. i Psd. (615); Wejscie
na przyrzqd (617).

Zabawa. Toczqca sig pitka. Plgs ze spiewem. Czwdrka.
Chéd z posrednim krokiem na pigtach i palcach.
Opd. — i Ugin. RR. z oporem () (654); Rkr. opd.
RR. w. — i Ski. tul. di. i powr. (637); Unik, Chuw.
bd. — i Ski. tul. pd. (660); Wpd. sks. skr. RR. w. —
i Ski. tul. pd. dl. (653); Zwc. Wpd. — i Wspie.
i Ugin. kol. (468).

Jnz. npt. — i Opd. tul. t. (718); Y2 Zw. t. — i Wzn.
N. npm. (702); Pdp. pd. — i Poskoki NN. na zewn.
i do srodka (736); Wzn. pict i palcéw npm. (477).

7.% Marsz i Bieg na boisku; Marsz ze Skcz. i Prez. N.

(834); Marsz z Zamachami RR. npm. w. (846);
Marsz w Psd. (854).

Y2 Zw. tk. — i Skcz. RR. (549); Npt. — i Wstepow.
pion. strum. (556); Sd. — i Przepl. pion. strum.
(560); Zw. poz. — i Wspin. (575).

Cw. NN.

Pdp. bk. poz. — i Wzn. N. (790, 791); Wkr. sks.
skr. tk. Skcz. RR. — i Rzt. RR. w. (795); Wkr.
sks. skr. RR. w. — i Ski. tul. . i pd. (796); Sd. —
i Przepl. poz. (podwéjny tram) (813); Zwroty. Skr.
RR. w. — i Chdd wspie. (856).

11. % Wkr. npt. — i Przesk. zawr. (914); Wkr. npt. —

i Przesk. zawr. (912); Bk. — i Przesk. ze Zw. jrcz.
i Pdp. jrez. (911); Wkr. npt. — i z rozb. Przesk.
ze Zw. jrez. i Pdp. jrez. (915); Whiegnigcie (plaszczy-
zna skosna) Psd. niski pwz. — i Sk. w. gl (890);
Sk. win. z rozbiegu (886, 887).

12. % £k. Skcz. RR. bk. — i Rzt. RR. bk. (954); Rkr.

Skcz. RR. bk. — i Skr. z Rzt. RR. bk. (961); Wpd.
sks. skr. RR. bk. — i Wzn. RR. w. (968); RR.
bk. — i Wzn. RR. w. i Wspig. (958).
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22-gi program lekcyjny.

1.% Rkr. Chw. bd. — i Wspie. i Psd.; Wpd. sks. skr.

Skcz. RR. — i Rzt. RR. bk. i w. i t. d.; Pdp. bk.
R. w. — i Wzn. N,; Zk. R. w. — i Zamachy RR.;
Wspie. i Wzn. RR. bk.; Przyg. do Sk. win. (wytrzym.
w 3 tempie).

Skt. nap. — i Chw. bd. npm. (501, 511a); Ski.
nap. — i Skcz. RR. (513); Sd. Ski. nap. — i Wzn.
NN. (503); Wsparcie karku — i Ski. i Opd. t. ze
Wspie. (523). +

Zw. pion. — i Wspin. (571); Zw. nchw. — i Poch.
bk. (578), zakonczony Skcz. RR. (ze wsparciem karku);
Sd. — i Przepl. pion. strum. (560); Npt. — i Wstepow.
pion. (strum.) (556).

4. % Sd. ppk. — i Posuwanie si¢ bk. i Odm. t. (2 pom.)

(620); Ppk. — i Poch. bk. matemi poskokami (614);
Whiegn. po plaszczyznie skosnej, zejscie po listwie
" (strum). (623); Skcz. N. — i Wzn. RR. bk. w. (612).
Zabawa. Bieg rozstawny (2 szeregi). Plgs ze spie-
wem. Poskoki indjariskie (parami), fig. 267.
Unik. — i Skt. tul. pd. (660); Wpd. npt. RR. w. —
i Ugin. kol. (669); Wpd. sks. npt. skr. RR. w. —
i Wzn. RR. (675); Wkr. RR. w. — i Ski. pd. di.
ze Wzn. tylnej N. (688).
Pdp. poz. — i Skr. gl. pézniej ze Skcz. RR. (742);
Pdp. rkr. — i Wzn. R. i N. npm. (739); Skcz. N.
zczp. — i Opd. tut. t. (720); Zw. tI. Skecz. NN. —
i Prez. NN. (711); Wspie. RR. bk. — i Wzn. RR. (963).

7. % Marsz i Bieg na boisku (na czas); Marsz ze Wspie.

(829); Marsz z Ugin. stopy (828); Marsz krétkiemi
krokami (831).

Zw. nté. (566); Zw. opd. Skcz. RR. — i Poch. bk.
(551); Y2 Zw. spd. — i Poch. tl. (550); Zw. poz.
nté. — i Wspin. w miejscu (576).
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9. Cw. NN.

10. Rkr. RR. w. — i Ski. bk. rzt. (785); Pdp. bk.
'z Chw. jrcz. — i Wzn. N. (787); Wkr. bk. wspr.—
i Ski. bk. (:) (808); Jnz. bk. — i Ski. bk. (781). +

11.% Przesk. lub Wysk. obunéz (892); Whiegn. (plaszczy-
zna skosna) — i z Psd. ski. Sk. wgt. (890); Wkr.
npt. — i Przesk. przysiadny (904); Bk. — i Przesk.
odwr. (909); Wkr. — i Sk. win. z rozbiegu (886, 887).

12. ¥ RR. w. — i Chod wspie. wtyt. (457); Sd. npt. opd.
RR. w. — i Przen. RR. bk. (976), poczem Rkr.
RR. w. — i Skr. tul. npm. (773); Y2 Zw. H#. —
i Wspie. (972); Wpd. Skcz. RR. bk. — i Rzt. RR.
bk. (969); Psd. RR. bk. — i Przen. RR. w. (963).

23-ci program lekcyjny.

1.% Ski. GL. #.; Chw. k. — i Rkr. i Wspie.; Wspie.
Skcz. RR. — i Psd. i Rzt. RR. w.; Chw. bd. —
i Zkr. sks.; Rkr. RR. w. — i Skr. npm.; Rkr. RR.
w. — i Ski. tul. #. i pd. dl.; Psd. RR. bk. —
i Skr. Gt.
2. Ski nap. c. (511); Lz. Ski. nap. — i Wzn. NN.
- (504); Ski. nap. — i Poch. rekami (512) ; Ski. nap. —
i Wzn. N. npm. (496); Zczp. podbicia — i Ugin.
kol. (464).
3. Y2 Zw. tk. — i Skcz. RR. i Skr. Gi. (549); Zw.
pion. — i Wspin. (571); Zm. miedzy Zw. opd.
a 'l Zw. tk. (Skcz. RR) (552); Zw. opd. Skcz.
RR. — i Poch. bk. (551). +
4. % Zczp. piety — i Ugin. kol. (465); Poch. w L. (pr.)
kolejno z Sd. ppk. do Sd. bk. Pdp. i Sd. bk. (619);
Chéd wgore i wdét po skosnej listwie (622); Z roz-
biegu wyskok do St. ppk. (niski tram) (617).
Zabawa. Lis i gesi. Wyscig pitek. Plgs ze spiewem
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5. Wpd. Skcz. RR. bk. — i Rzt. RR. (680); Wpd.
sks. skr. RR. w. — i Zamachy RR. (667); Waga,
Zczp. piety (657); Wkr. RR. w. — i Ski. tul. pd.
di. ze Wzn. N. (688).

6. Pdp. nté. — i Skr. Gi. (745); Sd. pchw. Skcz.
NN. — i Wymyk (721); Zw. nté. (753); Npt. Skcz.
N. — i Opd. tul. t. (720); Wspie. Chw. bd. — '
i Psd. (powtarzac) (458).

7. % Marsz i Bieg na boisku (na czas); RR. w. — i Marsz
#. (839); Wpd. — i Zamachy RR. npm. (853);
Marsz w Psd. (854).

8. Nchw. pwz. — i Poch. bk. (NN. przenosié réwno-
czesnie), poczem Nchw. pwz. — i Poch. na rekach
wdot i z powrotem (541); Bk. — i Sk. podmykiem
(544); Zw. . — i Wzn. NN. (545).

9. Cw. NN.

10. Pdp. bk. poz. 1 R. w. — i Wzn. N. (791); Wpd.
sks. skr. Chw. bd. — i Skt. bk. (793); Wkr. sks.
skr. tk. Skcz. RR. — i Rzt. RR. w. (795); Wpd.
sks. skr. R. w. — i Zm. RR. zamachem (798).

11. % Whoiegn. (plaszczyzna skoéna) i z Psd. nisk. Sk. wgt.
(890); Wkr. npt. — i z rozbiegu Przesk. przysiadny
(904); Pdp. — Przenosz. NN. (905); Sk. podmykiem
(liny pion.). (926); Wkr. — i z rozbiegu Sk. win. (886,
887).

12. % Skr. Skcz. RR.bk.— i Rzt. RR. bk.(953); £k. RR. w.—
i Skt. tut. pd. i di. (952); Skcz. RR.— i Ski. Gt #.
z Rzt. RR. bk. (946); Wzn. RR. bk. ze Wspie. (956).

24-ty program lekcyjny.

1.% Wzn. RR. pd. w. i bk. dl. ze Skr. tul. i Wkr. sks.;
Przyg. do Posk. w Psd. nisk.; Psd. — i Rzt. RR.
pd. bk. i w.; Wpd. sks. skr. R. w. — i Zm. R. zam.;
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Chod wspig, wprzod i wtyl ze Zm. N. na kazdy
krok. :

Skt. nap. c. — i Skcz. N. npm. (511 a); Ski. nap.
b. — i Nacisk. kot. (:) (492, 511); Ski. nap. z czp.
podb. (505); Ski. nap. Chw. R. — i Wspie. (pom.)
(524).

Sd. — i Przepl. sks. (562); Zw. pion. — i Wspin.
i Poch. na rekach wddét (572); Zw. nté. (566); Zw.
. Skcz. NN. — i Prez. NN. (564).

4. % Chéd wgére i wdét po skosnej listwie (strum.) (622);

Chéd na czworakach po listwie (626); Psd. Skcz.
RR. bk. — i Rzt. RR. bk. (625); Sd. ppk. — i po-
suwanie sie w bk. (620).

Zabawa. Plgs ze $piewem. Koguciki. Czworka.
Wpd. npt. RR. w. — i Wzn. RR. (674); Waga,
Zczp. piety, RR. w. (657); Wpd. #. — i Rzt. RR.
(681); Chod chytkiem (690).

Pdp. poz. — i Wzn. reki npm. i Przejscie do Psd.
(742); Zm. miedzy Pdp. nté. a Pdp. poz. (744); Npt.
jnz. N. skcz. — i Opd. tul. t. (720); Sd. npt. RR.
w. — i Skez. RR. z oporem (:) (724); Psd. RR. b. —
i Wzn. RR. w. (powtarzaé) (460).

7.% Marszi Bieg na boisku (na czas); Marsz w Psd.

(854); Marsz ze Zm. N. i Posk. (841); Marsz z prez.
tyln. kol. i podb. (826).

Zm. migdzy Zw. nchw. a St. RR. w. (542); Zw.
#. — i Wzn. NN. poczem Sk. wgt. (545); Y2 Zw.
tk. Skcz. RR. — i Poch. bk. (551).

Cw. NN.

Wpd. sks. R. w. — i Zm. R. ze Skr. bk.(799); L:z.
bk. poz. z Chw. — i Ski. bk. (801); Rkr. Opd.
RR. w. — i Skr. tul. npm. (804); Wkr. skr. k.
RR. w. i Rzt. RR. w. (805) Przyg. do Posk. w Psd.

nisk.
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11. % Wkr. npt. — i z rozb. Przesk. przysiadny z obro-
tem (904); Npt. i Przesk. zawr. i odwr. (tram wyz-
szy) (907, 908); Bk. — i Przesk. odwr. (909); Bk.
wkrzyz pwz. — i Sk. wgl. (890); Zm. miedzy Pdp.
pd. a Pdp. t. (759); Wkr. — i z rozb. Sk. win.
(886, 887).

12. % Rkr. Skcz. RR. bk. — i Skr. tul. z Rzt. RR. (961);
Wzn. RR. bk. w. ze Wspie. i Psd. (962); Rkr. ik.
wspr. RR. w. i Rzt. RR. (973); Kofowanie RR.
i Skr. tut. (971).

25-ty program lekcyjny.

1. RR. w. — i Zkr. sks. i Wspie. — i Psd.; Skr. opd.
Skcz. RR. — i Rzt. RR. bk. w., bk. i t. d. Rkr.
opd. RR. w. — i Ski. tul. dl. poczem Zm. mi¢dzy
najwiekszym Ski. dl. a Opd. RR. w.; Wkr. zw. —
i Ski. bk.; Wzn. piet i palcéw npm.

2. Ski nap. Zczp. podb. — i Wspie. (506); Ski. nap. —
i Skcz. RR. (513); £k. wspr. Skcz. RR. — i Rzt
i Skcz. RR. (520); Ski. nap. — i Wzn. N. npm.
(zywa pom.) (522); Npt. i napinanie lydki (475).

3. Zw. pion.— i Wspin. i Poch. na rekach wdt. (572);
Zw. nté. — i dalszy Opd. ciata (566); Zw. poz. —
i Wsiad 2-ma zamachami do Sd. jnz. i t. p. (582);
1 Zw. tk. — i Skez. RR. i Skr. Gt. (549); Wkr.
npt. jnz. pwzi. RR. w. — i Ski. tul. pd. i di. (479).

4, % Zczp. piety, RR. w. — i Ugin. kol. (465); Wispie.
npt. — i Wysk. do St. ppk., poczem St. ppk. —

" i male poskoki wbok (616, 614); Z Sd. bk. do Wkr.
i naodwrét (618); Spychanie si¢ z niskiej listwy (630).
Zabawa. Rzucanka w kole. Plgs ze sSpiewem.

5. 8d. opd. npt. RR. w. — i Skcz. RR. z oporem (:)

(724); Wpd. tt. — i Zamachy RR. (683); Wpd. sks.

Torgren. Gimnastyka. 30
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skr. Skcz. RR. bk. — i Rzt. RR. ze Zm. N. wtyl
(679); Zm. miedzy poloz. RR. pd. a Skcz. RR. (691);
poczem Wzn. palcéw stop npm. (478).

Pdp. pd. rkr. — i Wzn. R. i N. npm. (739); Pdp.
poz. — i Poch. bk. (742);. Lz. H. ppk. poz. z Chw.
(754); Sd. pl. npt. opd. — i Zamachy RR. (705);
Chéd ze Zm. N. i Posk. (841).

7.% Marsz i bieg na boisku (na czas); Marsz z prez. kol.

i podb. obu nég (833); Marsz dostawny (830); Marsz
z zaznaczaniem kroku (835).

Wspin. pion. (556); /2 Zw. spd. — i Poch. regkami
(550); Sd. i Przepl. pion. strum. (560); Pdchw. —
i Wymyk (565).

Cw. NN. |

Opd. bk. wkrzyz. i — Wzn. N. (789); Bk. zczp. —
i Ski. bk. (781); Rkr. skr. wspr. RR. w. — i Ski.
sks. tI. (809); Zegar z oparciem o niski tram (814);
poczem Wspie. Chw. k. — i Chéd wspig. tt.

11. % Sk. win. pd. z pom. RR. (879); Sk. win. z miejsca

z Rzt. RR. i NN. bk. (879); Bk. pwz. wkrzyz —
i Sk. wgl. (890); Z rozb. przesk. rkr. (906); Bk. —
i Przesk. ze Zw. jrcz. i Podp. jrcz. (911); Wkr. —
i z rozb. Sk. win. (886, 887).

12.% Przyg. do Posk. w Psd. nisk. (458); Ski. Gi. t. ze

Skcz. RR. i Rzt. RR. df. (946); Chw. za 2 zerdzie,
Skcz. RR. — i Napinanie piersi (951); Wkr. skr. RR.
bk. — i Wzn. RR. w. (953); Skcz. RR. b. — i Chéd
z Rzt. RR. bk. (970).

26-ty program lekcyjny.

1.% Wpd. sks. Chw. bd. — i Zm. N. przez Zkr. sks.;

Wspie. Skcz. RR. — i Psd. ze Rzt. RR. w.; Rkr. tk.
RR. w. — i ski. tul. pd. i z powrotem tl.; Wspie.
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N. pd. RR. pd. — i Psd.; Przyg. do Sk. woln. ze Wzn.

‘RR.

Wkr. tk. RR.w.—Rzt.i RR.w. ze Zm. N. (518); Wspar-
cie karku, Skcz. RR. — i Ski. #. z Opd. i Rzt.
i Skcz. RR. powoli (523); Ski. nap. rkr. — i Poch.
oburgcz (514); Ski. nap. — i Wzn. N. i Wspie.

- (499); poczem 1 éw. szerm. (480).

4. %

Zw. pion. — i Wspin. sks. di., pézniej poz. (573);
/2 Zw. tk. Skcz. RR. — i Poch. rekami bk. (551); Zw.
spd. — i Pochéd rekami (577); Pdchw. — i Wymyk.
(565); Chéd wgére i wddt (strum.) po skosnej listwie.
Chéd wtyt ze Wzn. N. bk. (605); Skcz. N. — i Prze-
nosz. kol. bk. (610); Wspie. ppk. RR. w. — i Psd.
(615); Waga RR. w. (621).

Zabawa. Toczqca sig pitka. Dzwon. Bieg rozstawny.
Kl rkr. opd. RR. pd. — i Zamachy RR. (653);
Unik. RR. w. — i Ski. tul. pd. i dt. (664); Unik.
RR. w. — i Przenosz. RR. bk. (668); Wpd. sks.
skr. RR. w. — i Przenosz. RR. bk. (667); Zwier.
i Rozwicr. stop ze Wspie.

Zw. . Skcz. NN. — i Prez. NN. (711); Pdp.
nté. — i Ugin. RR. (745); Kl. rkr. opd. tl. Skcz.
RR. — i Rzt. RR. w. (716); Na czworakach —
i Posk. obun. (730); Psd. i Skr. Gt. .

Marsz i bieg na boisku (na czas); RR. w. — i Marsz
ze Skr. tul. rzt. (856); Wpd. tl. i R:t. RR. w. (850);
Marsz z prezeniem podbicia przedniej N. ktéra ude-

rza o ziemi¢ palcami (844); Marsz z Posk. na kazdy

krok (840).
Wspin. pion. (lub wejscie po innym przyrzadzie)

i Zw. poz. — i Wspin. wddt po linie sks. (575);
© Zm. migdzy Zw. opd. a Y2 Zw. tk. (552); Wspin.

pion. wgore i Zejscie na rgkaqh wdot (572); Zm.
miedzy Zw. nchw. a Wspie. RR. w. (542).
: 30*
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9. Cuw. NN. ,_

10. Jnz. powz. RR. w. — i Ski. bk. (780); Pdp. bk.

" R.w. — i Wzn. N. (786); Pdp. bk. z Chw. —
i Wzn. N. (787); Rkr. RR. w. — i Ski. bk. rzt.
(785); Chdd wspie. Sk. wi. . w miejscu (powtarzany)
z Rzt. RR. i NN. bk.; Npt. — i Przesk. zawr.
i odwr. (907, 908); Bk. — i Przesk. odwr. (909);
Pwz. — i Sk. wgt. pd. (890); Wkr. — i z rozb.
Przyg. do Przerzutu (926); Wkr. — i z rozb. Przesk.
zawr. [ odwr. ze Zw. jrcz. i Pdp. jrcz. (915); Wkr. —

i z rozb. Sk. win. (886, 887).

12.% Wspie. Chw. bd. (Rkr) — i Psd. (458); Wkr. ik.
Skcz. RR. bk. — i Rzt. RR. bk. ze Zm. N. (960);
RR. w. — i Chod ze Skr. rzt. (856); Skcz. RR.
bk. — i Chéd z Rzt. RR. bk. (970); St. k. RR.
bk. — i Krqzenie RR. (964); Chdd wspie.

27-my program lekcyjny.

1.% Psd. rkr. RR. w. — i Przenosz. RR. bk.; Opd. R.
w. R. bk. — i Zm. RR. zamachem; RR. w. —
i Ski. tut. #. i pd.; — RR. w. — i Ski. i Skr. tul.
npm; Wpd. sks. Chw. bd. — i Ugin. kol.; Dfonie
na zewn. — i Wkr.

2. Lz. Skt nap. — i Wzn. NN. (504); Rkr. Ski.
nap. — i Poch. oburacz. (514); k. wspr. RR. w. —
i Przenosz. RR. bk. (521), poczem Pdp. nté. —
i Skr. Gt (745); Ski. nap. — i Wzn. N. npm.
(496, 511); Psd. Chw. k. — i Wkr. sks.

3. Wspin. pion. wgore i Poch. rekami wdét (572); Zw.'
spd. — i Przyg. do plywania (555); Zw. poz. nté. —
i Wspin. (576); Zm. miedzy Zw. opd. a 2 Zw.
tk. (552); poczem Wymyk; Zw. spd. — i Poch.
rekami (550).
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4.% Skcz. N. — i Prez. N. pd. i t. (607, 609); Wspie.

ppk. — i Poch. bk. matemi Poskokami (614); Skcz.
N. npm. (611); Wbiegn. po laweczce, potem Wkr.
wspie. — i Chéd. pd. (na tramie), zakonczony Sd.
pok. — i Odm. tt. (623, 603, 620).

Zabawa. Bieg rozstawny. Czwérka. Chéd wspie.
wityl ze Wzn. N. bk.

Zm, migdzy Wagq RR. w. a Wkr. RR. w. (689);
Wpd. t#. — i Rzt. RR. w. (684); Wpd. npt. RR.
w. — i Ugin. kol. (669); Wpd. sks. skr. RR. w. —
i Przen. RR. bk. (667).

Zm. miedzy Pdp. o NN. skcz. a Pdp. pd. tk. (758);
Npt. zczp. opd. — i Ugin. kol. (722); Sd. Ski.
nap. — i Wzn. NN. (503): Pdp. pd. — i Ugin.
RR. ze Wzn. NN. npm. (738). +

7.% Marsz i Bieg na boisku (na czas); RR. w. — i Marsz

t. (839); Marsz ze Wzn. N. (842); Marsz z zama-
chami RR. npm. (846).

Zw. spd. — Przemachy NN. z Poch. pd. (544); Sd.
i Przepl. sks. (561); Zw. nchw. — i Poch. bk.
(578); Zw. nchw. — i Poch. z obrotami (579). +
Cw. NN.

Wkr. bk. wspr. RR.. w. — i Ski. bk. (769); Zwc.
RR. w. — i Skr. bk. (772); Pdp. bk. R. w. —
i Wzn. N. (786); Wpd. sks. R. w. — i Zm. R. zam.
ze Skr. bk. (799); Lz. bk. poz. Chw. — i Ski. bk.
(801). +

11. % Sk. win. w miejscu ze Zwr. (887); Z rozb. Przesk.

odwr. (910); Wkr. npt. — i z rozb. Przesk. przy-
siadny (904); Wkr. npt. — i z rozb. Przesk. zawr.
(914); Przyg. do Przerzutu (926); Wkr. — i z rozb.
Sk. win. (886, 887).

12. % Skcz. RR. (944); RR. bk. dlonie w. — i Przenos

RR. w. ze Wspie. (958); RR. w. — i Chdd ze Ski.
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tul. rzt. bk. (856); Psd. niski Skcz. RR. — i Rzt.
RR. w. (625); Skcz. RR. bk. — i Chod z Rzt. RR.
bk. (970).

28-my program lekcyjny.

1. % Zkr. wspie. — i Ugin. kol. (4163); Zwc. skr. Skcz.

RR. — i Rzt. RR. bk. w. bk.; Wkr. sks. skr. RR.
w. — i Ski. tul. pd. i t.; Rkr. Chw. k. — i Ski.
bk. rzt.; Psd. — i Wkr. sks.; Wspie. — i Skr. Gi.
Chw. k. — i Ski. #. — i Wzn. N. npm. (:) (524),
poczem Pdp. nté. — i Skr. Gi. (:); Ski. nap. —
i Pochéd rekami (512); Wkr. tk. RR. w. — i Rzt.
RR. i Zm. N. (518). + .

Zw. poz. — i Wspin. (575); Sd. — i Przepl. sks.
(563); Npt. — i Wstep. pion. (drab, sznur. (556);
Y2 Zw. tk. — i Skcz. RR. i Skr. Gi. (549).

4. % Chéd na czworakach po listwie laweczki (626);

Wypychanie z narysowanej kreski (630); Chéd
wgdre po listwie skosnej, poczem Npt. pwz. —
i Poch. w bk. (obunéz) (541) i Chéd wdét po
listwie skosnej (622).

Zabawa. Rzucanka w kole. Plgs ze spiewem. Walka
o kotek.

Waga npt. RR. w. — i Ugin. kol. (672); Unik. RR.
w. i Wzn. RR. w. (676); Waga, zczp. podb. Skcz.
RR. — i Rzt. RR. bk. i w. (656); Kl rkr. opd. pd.
Skez. RR. — i Rzt. RR. w. i pd. (653).

Zm. miedzy Pdp. poz. a Pdp. nté. (744); Pdp. pd.
rkr. — i Klaskanie (750 a); Lz. ppk. poz. z Chw.
(754) ; St. na rekach (746), poczem Npt. opd. zczp —
i Ugin. kol. (723); Psd. — i Wkr. sks. (462).

7. % Marsz i Bieg na boisku (na czas); Marsz z zazna-

czaniem kroku (835); Marsz ze Zm. N. i Posk.
(841); Marsz z Prez. kol. i podb. tylnej N. (826).
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8. Wspin. pion. skosnie wgore (573); Zw. tf. NN.
skcz. — i Prez. NN. (564); Zw. nté. (566); Zw.
nchw. — i Poch. z obrotami (579).

9. Cuw. NN.

10. Bk. wspr. RR. w. — i Ski. bk. ze Wzn. N. zewn.
(771); Skr. RR. w. — i Skl tul. i pd. (779); Opd.
RR. w. — i Skr. tul. npm. (804), poczem Zwc. RR.
w. — i Ski. bk. rzt. (7185); Zczp. piety — i Ugin.
kol. (465).

11. % Bk. — i Przesk. odwr. z odb. N. zewn. (909); Wkr.
npt. — i Przesk. zawr. (914); Bk. i Przesk. ze Zw.
jrez. i Pdp. jrez. (911); Wbiegn. po plaszczyzinie
skosnej i Psd. nisk. — i Sk. wgl. (890); Z rozb.
Sk. win. (886, 887).

12. % Psd. — i Rtr. (462); Kofowanie RR. ze Skr. tul.
(971); Chéd z Kolow. RR. (849); Dionie na zewn. —

i Wkr. sks. z przenoszeniem cigzaru ciala (945).

Zgodnie z programami lekcyjnemi, umieszczanemi na str. 437—441
mozna ukladaé réwniez programy d a kcbiet, lecz z kor:yscig mozna
w nie wplat.é wigcej zabaw tanecznych, rodzajow chodow i plasow
ze $piewami.



Programy lekcyjne dla szkél
powszechnych.

Uwagi.

1. Jeden program nalezy przeéwiczy¢ kaidego dnia. —
- 6 pierwszych programéw mozna zastosowaé we wszystkich
szkolach, takze jesli brak przyrzadéw.

2. Tam, gdzie znajdujg si¢ tramy, przyscianki lub inne
przyrzady zdatne do ¢wiczen w zwisach, mozna wybraé
éwiczenia opisane w 536—546 i wlaczyé je do programu,
poczawszy od 3-go programu po 4-tej grupie.

3. W grupach éwicz. jest bardzo czgsto wigcej, anizeli
jedno éwiczenie; z tych éwiczen naleiy zastosowaé, o ile
si¢ uda, wszystkie lub wickszg czesé, jezeli liczba grupy
jest oznaczona gwiazdka.

4. Z innych grup o dwéch lub wigcej éwiczeniach,
nalezy wybraé jedno i wyéwiczaé je przez kilka dni a na-
stepnie zmieni¢ z innemi tak, ze wszystkie ¢éwiczenia zo-
stang naleiycie wyéwiczone, zanim si¢ przejdzie do na-
stepnego programu lekcyjnego. Kaidy wigc program lek-
cyjny zawiera w sobie dwa lub trzy programy.

5. Przejscie z jednego programu do nastepnego po-
winno si¢ odbywaé stopniowo, w ten sposéb, ze jedno
lub kilka éwiczen z pézniejszych programéw wyéwicza sig,
zanim wszystkie ruchy w poprzednim programie zostaly
dobrze wykonane.



473

Przeéwiczony program powinno si¢ po pewnym czasie
powtérzyé. Wtedy mozna zauwazyé poprawe i rozwdj
éwiczacych.

6. Niekiedy ruchy oddechowe i nég wchodzg w sklad
- poszczegdlnych grup; to ma na celu wprowadzenie éwi-
' czeri odwodzacych po éwiczeniach, objetych grupami pro-
- graméw lekcyjnych.

7. Nauczyciel, chcac przeprowadzi¢ wszystkie ¢wiczenia
w grupach oznaczonych ¥, o ile wszyscy uczestnicy nie
moga réwnoczesnie wykonaé éwiczen, powinien wykony-
waé ¢éwiczenia ze wszystkimi ¢wiczacymi posobnie. Tego
sposobu nalezy uzywaé podczas wszystkich éwiczen gim-
nastycznych.

8. Trzymaé si¢ podanych w programach rozkazéw;
liczenia taktu, uwidocznionego we wszystkich programach,
mozna wedlug uznania zaniechaé, lecz w razie potrzeby
poleca si¢ do niego powracaé.

9. Jedna lub kilka zabaw, wlaczonych do programéw,
przeéwiczaé kazdego dnia, przyczem nadaja si¢ do tego
przerwy migdzy godzinami. Zabawe, rozpoczeta na jednej
przerwie, mozna dokonczy¢ na drugiej.

10. Noszenia i zapasy sa dopuszczalne na przerwach,
lecz jedynie pod osobistym dozorem nauczyciela.

11. Wspinania po linach pionowych i zerdkach nie
weszly w program lekcyjny z tego wzgledu, ze nie sa
dobremi éwiczeniami zwiséw i nie mozna ich lekko wy-
konaé. Pozostawia si¢ wigc kazdemu nauczycielowi swo-
bode w wyéwiczaniu, o ile si¢ dadza bez trudnosci za-
stosowaé, lecz przeéwiczaé z bardzo wielkg ostroznoscia.
Zerdki powinny byé skosne.

12. Skok o tyczce jest dobrem d¢wiczeniem; tyczki
maja mie¢ odpowiednig dlugosé, odpowiadajaca kazdemu
éwiczagcemu. Kazdy uczen powinien mie¢ wlasng tyczke,
o co na wsi nie trudno. Tyczka musi mieé¢ takg dlugosé,
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aby éwiczacy wyciagnieta reka, kiedy tyczka stoi pionowo
nie mégl palcami dostaé drugiego konca. Dzieci i poczat-
kujgcy podczas skakania powinni uchwycié tyczke oby-
dwiema rekami w pewnem od siebie oddaleniu w ten spo-
s6b od srodka fig. 259, aby mozpa uzywaé obu koncéw
podczas skakania w biegu por. 933. Tyczek tych mozina
takze uzyé do rzutéw, jednak lepiej uzywaé lekkich zerdek
lub kijéw o odpowiedniej dlugosci.

13. Kolowania niema miedzy ¢éwiczeniami, lecz nawet
dzieci moga je z wielka korzyscia wykonywaé réwng ilosé
razy w obie strony; nauczyciel ma dopilnowaé, aby spo-
s6b wykonania w obie strony byl jednakowy.

14. W programach lekcyjnych dla szkél powszechnych
niema opisywan éwiczen. Dlatego tez éwiczenia objete
programami posiadajg obok siebie liczby, pod ktéremi sa
opisy. O ile mimo to nauczyciel ma pewne watpliwosci,
powinien zwrécié si¢ o wyjasnienia do najblizszego nau-
czyciela gimnastyki. Oprécz tego powinien zapisywac
sobie wszystkie rzeczy niejasne dla siebie, zapytaé sig
inspektora podczas inspekcji lub tez kierownika kurséw.
Podczas kurséw wakacyjnych nalezy przeéwiczaé takze
programy dla szké! powszechnych.

15. Podczas odwiedzin inspektora powinien nauczyciel
przecwiczyé program, ktory z porzadku wypada, tak aby
inspektor mégl dokladnie zbadaé, do jakiego stopnia wy-
éwiczenia dzieci doszly.

16. Nauczyciel powinien pilnowaé nie tylko formy
i dobrego wykonywania éwiczen, lecz takze, aby wszystkie
ruchy i zmiany miejsc odbywaly sig z ozywieniem i szybko,
jednak z wielkg uwagg i w dobrym porzadku.

Forme ruchu, porzadek, uwage i rytm w ruchach
i podczas ruchéw nalezy wyzej stawiaé, anizeli ich wytrzy-
malosé. Program lekcyjny powinien byé orzezwiajacy i mato
meczacy, chociaz podczas tego wykonywa si¢ wielka prace.
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Z malemi dzieémi w najnizszych klasach, ktére nigdy
nie éwiczyly, nalezy uporzadkowane éwiczenia podawaé
w formie zabawy. Te przygotowawcze éwiczenia gimna-
styczne powinny odbywaé si¢ na $wiezem powietrzu lub

wplataé je w godziny szkolne, jak tylko to okaze sig¢ po-
trzebne. Por. 188—190.

Przyklad podobnych przygotowawczych éwiczen jest
nastepujacy:

‘a) Ustawianie sig: éwiczyé przez kilkakrotne rozcho-
dzenie sig i zbidrki.

b) Uwage powicksza sie¢ przez zmienianie rozmowy na
zupelne milczenie.

c) Szybkosé i zrecznosé éwiczy si¢ przez szybkie i bez
szmeru wykonywanie zmiany w zajmowaniu miejsc i usta-
wianie si¢ w ich poblizu jakotez przez zmiang wspieé
i siadéw krzyzowych (tureckich). Por. 1-szy program dla
szkél powszechnych, ruch. 5.

d) Ruchliwosé glowy wyéwiczamy, aby przez skrety
glowy ustalaé wzrok na pewne wskazane przedmioty, jakotez
przez sklony glowy wtyl i przéd, patrzac wgére na sufitiwdot
na stopy, w obu wypadkach bez zmiany postawy wogéle.

e) Cwiczenie, aby przy wyprezonych nogach réwno-
czeSnie skrecaé nogi o pietach zlgczonych tak, aby stopy
zwracaly si¢ raz wbok, drugi raz wprzéd.

f) Ruchliwosé stép wyrabia sig przez pozwalanie dzie-
ciom robié wspiecia, w tej postawie chodzi¢ bez szmeru
a pézniej skakaé¢ w miejscu.

g) Postawe ramiona wzwyz ¢wiczy sig przez réwno-
czesne wyprostowanie ramion wzwyz — poézniej w pola-
czeniu ze wspigciem staraé sig siggnaé mozliwie wysoko na
$cianie lub jakim$ innym przedmiocie stalym.

h) Zdolno$é réwnego uiywania obu stron wyéwicza
sie w ten sposéb, ze poréwnuje sig, jak wysoko dosigga
si¢ jedng i druga reka.
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i) Mozliwq ruchliwosé w stawach kolanowym i mied-
nicowym wycwicza si¢ przez podnoszenie naprzemian kolan
i chwytajac rekami wzniesione kolano, podnosimy je moz-
liwie wysoko.

J) Mozliwg ruchliwosé¢ w stawach karku wyéwicza sie
przez zamachy ramion wprzéd — wzwyz — wbok — i wdél,
ciggle poprawiajagc forme.

k) Marsz na czworakach a péiniej bieg na czworakach.

) Kleczki i przysiady postawy wyjsciowe a pbzniej
takze przysiadne skrety naprzemian.

m) Wspiecia i przysiady do kata prostego i glebiej
(niskie przysiady) jakotez poskoki w niskim przysiadzie.

Nauczenie dobrych przyzwyczajeid nalezy do obo-
wiagzkéw nauczyciela, ktéry jako kierownik éwiczen gim-
nastycznych powinien zwracaé szczegélng uwage na wy-
stapienia mlodziezy. Dlatego powinien éwiczyé dzieci
w pozdrawianiu, przystgpowaniu do nauczyciela lub innej
osoby dla doniesienia o czems, w zglaszaniu sig, w szybkiem
i cichem zajmowaniu lub opuszczaniu swego miejsca w sali
szkolnej lub gdziekolwiek indziej i t. d. i aby to wszystko
wykonywaé w swobodnej, prostej i dobrej postawie.

Nauczyciel ma okazaé sposéb wymijania w odpo-
wiednig strong przy spotkaniu, jak mijaé¢ (w prawo), jak
wybra¢ nalezyta strong drogi w miastach wogéle, aby
swem wystapieniem okazaé¢ dobra wole (cheé pomocy),
usluznosé kazdemu i dla obcych.

Dziecko nalezy w odpowiednim czasie przyzwyczaié do
zrozumienia, Ze wszyscy obecni ponoszg wspélodpowiedzial-
nos¢ nietylko w zdarzeniach ale i w zaszlych nieporzadkach;
ze starsi ponosza wigksza odpowiedzialno$é, o ile w od-
powiednim czasie nie usuneli przyczyny po temu. Jest bardzo
waznem, aby zawczasu dziecko zrozumialo potege przy-
ktadu, o powinnosciach wzgledem starszych wogéle a szcze-
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gélnie wobec najmlodszych. Starszy nie powinien atakowaé
mlodszych i slabszych. Dwéch nie moze wystapié przeciw
jednemu jak tylko w samoobronie. Nikomu nie wolno bié
lezacego. Zabrania sig kopaé zaréwno w zabawie jak i poza
zabawg. Tego wszystkiego wyuczaé zwolna, wykorzystujac
kazdy wypadek, bez wyznaczania specjalnie czasu, tak, ze
dobre zwyczaje wytworza sig, sprowadzajac dobrego ducha
w szkole.

1-szy program.

Cwiczenia, objete pierwszemi sze§cioma programami, mozna wy-
konywaé w izbie szkolnej, na dworze lub w sali gimnastycznej. O ile
rozporzadza sig przyrzadami, mozna wstawi¢ pojedyncze zwisy, po-
czawszy od trzeciego programu, przed lub po 4-tej grupie. Bieg
i marsze nalezy éwiczyé na dworze. Przy sprzyjajgcej pogodzie prze-
prowadzié caly program na dworze; w kazdym razie, o ile musi sig
przeprowadzaé ¢wiczenia wewnatrz budynku, to éwiczgc w Swiezem i czy-
stem powietrzu, a wigc w dobrze przewietrzonych ubikacjach.

1. % Ustawienie w szeregu i kolumnie i rzedzie (wedlug
przepiséw o ¢wiczeniach porzadkowych. Str. 391—396.
St. zasadne i powrdt do post. dowolnej (347, 348).
Rozkaz: Bacz-noé§é! Spocznij! Krycie do przodu
i réwnanie w prawo (1) i do srodka. Rozkaz: Bacz-
no$é! Kryj! Réwnaj w prawo! (L) do sSrodka!
Spocznij! Zwroty. Rozkaz: W Prawe (l.) zwrot!
Wiyl zwrot! Wiyl w prawo zwrot! i t. d. Spocznij!
Odlicz do dwdch i dwuszereg.

2. * Zwarcie i Rozwarcie Stop (350). Rozkaz: Baczno$é!
Zwarcie — Raz! Rozwarcie — Dwa! Spocznij!
Chwyt bioder (357). Rozkaz: Bacz-noéé! Biodra
chwyé! Postawa! Spocznij!

3. St. Wspiecie (355). Rozkaz: Bacz-noéé! Wspigcie —
Raz! Postawa — Dwa! — Spocznij!

4. % Chw. bd. Ski. wtyl. (484) Rozkaz: Bacznoéé! Biodra
chwyé! Sklon si¢ wtyl! Prostéj! Ramiona wdél!
lub Postawa! Spocznij! Chw. bdr. Ski. wpd. (632)
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Rozkaz: Baczno§é! Biodra chwyé! Sklon wprzéd!
Prostéj! Postawa! Spocznij!

Cwiczenie w szybkiem siadaniu na ziemi ze skrzyzo-
wanemi nogami (siad skrzyzny). Rozkaz: Baczno$é!
Siad! Powrét do postawy zasadnej: Postawal Do
postawy powraca si¢ bez pomocy rak. Spocznij!
Chw. bdr. zwrcie. skr. (765). Rozkaz: Baczno$é!
Biodra chwyé! Zwarcie! Skret w L. (pr)! Do Przodu!
w pr. (1) Do Przodu! Postawa! Spocznij! Skrety
wykonujemy takie na liczenie: Raz! — — Cztery!
Rozkr. post. wyjsé. (352). Rozkaz: Baczno$é! W Roz-
kroku — Stai! Dwa! Do Postawy wréé! Dwa!
Spocznij !

Marsz od jednego do trzech krokéw wprzéd (wtyt).
Rozkaz: Bacznoéé! Jeden (dwa, trzy) kroki wprzéd —
marsz! Spocznij!

Skcz. i opust RR. wdét (358). Rozkaz: Baczno$é!
Ramiona Skurcz! — Raz! Opusé — Dwal! To
samo — Raz! Dwa! Spocznij! Kazde éwiczenie
powtarza si¢ od dwéch do trzech razy. z

Uw. 1: W ogdlnosci rozkaz: Spocznij/ nastepuje po kazdym ruchu.

Powinno si¢ uwazaé bardzo na to, aby koricowa postawa byta zupelnie
poprawna i wtedy dopiero rozkaz: Spocznij! Postaweg dowolna przy-
biera sig przez wysunigcie jednego dnia lewej, drug.ego dnia prawej

nogi.
Uw. 2: Réwniez wazne jest, aby post. wijsciowa, w ktdrej kazde

éwiczenie ma byé wykonane, byla popr wnai dlatego rozkazaé celono
Bacznosé ! zanim zacznie sig éwiczenie. Rozkaz ten nie wszedzie zostal
umieszczony, lecz ustala si¢ raz na zawsze, ze Bacznosc/ ma wyprze-
dzaé i rozpoczynaé kazde éwiczenie.

2-gi program.

1. % Podobnie jak poprzedni program. Odliczenie do dwdéch

i dwuszereg. Rozkaz: Bacz-no$é! Do dwéch odlicz!
Dwuszereg — wtyl! 2-ki (1-ki) wprzdéd! Spocznij!
Rozstep na odleglosé ramienia. Rozkaz: Rozstep —
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réwnaj — w prawo (1.)! Powrét do zwyklego odstepu
Do Prawego (1.) — 1acz! Spocznij!

2. Chw. bdr. zwrcie. Skre. Rozkaz: Baczno§é! Biodra
chwyé i zwarcie — Stafi. — Skret tulowia w lewo
(pr.)! do przodu! i t. d. Spocznij!

3. RR. Skcz post. wyjsé. (358). Rozkaz: Baczno$é!
Skurcz. RR.-Raz! Opust — Dwa! Spocznij! ;
RR. w. post. wyjsc. (359). Rozkaz: Baczno$é! Ra-
miona wzwyz — Raz! Dwa! Ramiona wdél — Raz
Dwa! Spocznij!

4. Chw. bdr. Ski. tul. wtyl pd. Rozkaz: Bacz-nosé!
Biodra chwyé! Sklon wtyl — Raz! Przéd — Dwal!
To samo! Raz! Dwa! Prostuj si¢! — Trzy! Ramiona
wdél! lub Postawa! Spocznij!

Zabawa. Ciche a szybkie ustawianie si¢ w rozmai-
tych miejscach.

5.% Wspigcie. Poskoki w miejscu bez taktu (930). Rozkaz:
Baczno$é! Wspiecie! Poskoki w miejscu — éwicz!
Dosé! Spocznij! Marsz wprzéd (w kolumnie). Roz-
kaz: Bacznosé! Oddzial — Marsz! Oddzial — Stéj!
Spocznij!

6. Chw. bdr. wspie. (355). Rozkaz: Baczno$é! Biodra
Chwyé! Wspigcie! Opust! Postawa! Spocznij! Chw.
bdr. rkr. wspie. (352, 355). Rozkaz: Bacznosé | Biodra
Chwyé! W Rozkroku — stai! Dwal Wspiecie!
Opust! Postawa! Dwa! Spocznij!

7. RR. bk. post wyjié. (358, 365). Rozkaz: Baczno$é!
Skurcz Ramion bokiem — Raz! (zwolna) Rzut Ra-

. mion whok Dwa! To samo. Raz! Dwal i t. d. lub
Ramiona whok — Raz! Opusé — Dwa! Spocznij!
RR. b. post. wyjsc. (365). Rozkaz: Rece przed pier§!
Postawa! Spocznij!

Powtérzenie 8 i 9 z pierwszego programu.
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3-ci program.

1. % Powtérzenie poprzednich.

Ustawienie w dwuszeregu (kolumna i rzad str. 397).
Rozkaz: Baczno§¢! Krok na zewnatrz — Raz! Do
§rodka — Dwa! Spocznij!

Krycie, zwroty i t. d.

Zuwrcie i Rozwarcie Stop z glosnem liczeniem do 10.
Rozkaz: Baczno§é! Zwarcie i Rozwarcie Stép do
10. Cwicz! (Poczatkowo liczymy glosno, nastepnie
cicho! Spocznij!

RR. w. post. wyjsc. (359). Rozkaz: Baczno§é! Ra-
miona wzwyz — Raz! Dwa! Wdé! — Raz! Dwa!
Spocznij!

Chw. bdr. Opd. w pd. i Skr. glowy. (632). Baczno$é!
Biodra — chwyé! Opad wprzéd! Skrety glowy —
Raz! Dwa! Trzy! Cztery! Prostuj si¢! Postawa!
Spocznij !

RR. pd. Zamach wzwyz. Rozkaz: Baczno$é! Rzut
Ramion wprzéd — Raz! Dwa! Zamachy Ramion —
Raz! Dwa! To samo — Raz! Dwa!| Ramiona wdét —
Raz!| Dwa! Spocznij!

St. na czworakach. post. wyjsc. (725). Rozkaz: Ra-
miona wzwyz — Raz! Dwa! Sklon — wprzéd
i wdél! Na czworakach — Stan! (Pézniej tylko Na
czworakach — Stai!) Postawa! To samo! Stan!
Postawa! Spocznij!

Zabawa. Wspie. Poskoki w miejscu.

RR. w. rkr. post. wyjsc. (352, 359), Chw. bdr. rkr.
Skr. (772). Rozkaz: Baczno§é! Ramiona wzwyz,
w Rozkroku — Stafi! Dwal! PézZniej Skrety
w lewo! — wprzéd! w prawo! Wprzéd! Postawa!
Dwa! Spocznij !

Wykonuje si¢ réwniez na liczenie.
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6. % Bieg. Rozkaz: Oddzial — Wspiety Marsz! Oddzial —
St6j! (glosne liczenie: Raz! Dwal Trzy! Cztery!)
Spocznij! Marsz wprzéd! Rozkaz: Bacznosé! Od-
dzial wprzéd — Marsz! Oddzial Stéj! Spocznij!
Marsz wspiety. Rozkaz: Baczno$é! Oddzial — wspie-
cie wprzéd — Marsz! Oddzial — Stéj! Raz! Dwa!
Trzy! (bez szmeru) Spocznij! Zwroty. Jeden — trzy
kroki wprzéd (wtyt). Rozkaz: jak poprzednio.

7. Chw. bdr. wspig i Psd. (455, 458). Rozkaz: Baczno§é!
Biodra chwyé! Wspiecie — Raz! Przysiad — Dwal!
Prostuj si¢! Postawa! Spocznij!

8. RR. b. post. wyjsc. (365). Rozkaz: Bacznoéé! Ra-
miona bokiem Skurcz! Postawa! To samo! Raz!
Dwa! Raz! Dwa! Specznij!

Powtdrzenie poprzednich.

4-ty program.

1. % Powtérka z poprzednich.

Chw. bdr. Psd. Skr. glowy. (458). Rozkaz: Bacz-no§é!
Biodra chwyé! Wspiecie | Przysiad | Skrety glowy —
Raz! Dwa! Trzy! Cztery! Prostuj si¢! Postawa!
Spocznij! :
St. R. w. Rzuty RR. npm. Rozkaz: Baczno$é! Ra-
miona skurcz! Lewe rami¢ wzwyz, prawe wdél!
Raz! Zmiana ramion! Dwal! i t. d. Spocznij!
Zwrcie Ski. wbk. Rozkaz: Baczno§é! Zwarcie Stan!
Skloni si¢ w lewo! Prostuj si¢! Skloin si¢ w prawo!
Prostuj si¢! Rozwarcie Stai! Spocznij!

2. St. R. w. Wymachy RR. (686). Rozkaz: Bacznosé¢!
Lewe rami¢ przodem wzwyi — Raz! Zmiana za-
machem — Raz! Dwal Raz! Dwa! Z poczatku wy-

. konujemy ruch zwolna. Postawa! Spocznij!

3. RR. w. Ski. wtyt. (484). Rozkaz: Bacz-no§é! Ramiona

wzwyz — Raz!| Dwa! Sklon si¢ nieco wtyl! Pro-

Térngren. Gimnastyka. 31
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stuj si¢! To samo — Raz! Dwa! Ramiona wdél! —
Raz! Dwa! Spocznij! .

RR. w. Marsz wspiety. (457). Rozkaz: Baczno$é!
Ramiona wzwyi — Raz!| Dwa! Wspigcie! Oddzial
wprzéd (tyl) marsz! Oddzial — Stéj! Ramiona
wdél! lub Postawa! Spocznij!

Zabawa. Kleczka czwor. wzn. R. npm. (685).

RR. p. Zamachy na zmiane. Chw. bdr. Opd. pd.
Skr. Glowy. Rozkaz: Bacz-noéé! Biodra chwyé!
Skloi si¢ wprzéd! Skret glowy — Raz! Dwa!
Trzy! Cztery! To samo! Raz! Dwa! i t. d. Prostuj
si¢! Postawa! Spocznij!

Na czworakach Pochdéd wprzéd i wtyt (727). Rozkaz:
Baczno$é! Na czworakach — Stan! Pochéd wprzéd
(wtyl) — Raz! Dwal Raz!| Dwa! Postawa! Spocz-
nij |

Zwrcie R. w. Ski. wbk. (767). Rozkaz: Baczno$é!
Zwarcie — Raz! L. (pr.) rami¢ — wzwyz! Dwal
Sklofi si¢ — w prawo (L.)! Prostuj si¢! Zmiana
ramion! Dwa! Sklon si¢ w lewo (pr.)! Prostuj sig!
Postawa! Wispiecie poskoki w miejscu ze zwrotem
(930). Rozkaz: Baczno$é! Poskoki w miejscu ze
zwrotem w lewo (pr.) — Cwicz! To samo w prawo
(1) — Cwicz! Doéé! Spocznij!

8.% Przyg. do skoku woln. (878). Rozkaz: Baczno$é!

Przyg. do skoku wolnego — Raz! Dwa! Trzy!
Cztery! Péiniej na ciche liczenie. Bieg i Marsz
wspietly ; Zwrot -w polgczeniu z jednym — trzema
krokami.

9.% Wykr. w sks. (351). Rozkaz: Bacznoéé! /s zwrotu

w prawo (1.)! Wykroki wskos w L. (pr.) Raz! Po-
stawa! Dwa! w Prawo! Raz! Zmiana! Dwalit. d.
/s zwrotu w L (pr.)! Spocznij!
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St. Wzn. RR. bk. (943). Rozkaz: Baczno$é! Wznos
ramion whok — Raz! Dwal i t. d. Spocznij!

Powtérzenie poprzednich.

5-ty program.

1.% Powtoérzenie poprzednich. Tworzenie 2 rzedéw. ‘
Chw. bdr. Wspie. Skr. glowy i Psd. Skr. glowy
(licz. do 12) ,Dwunastka“. (458).

R. w. zmiana zamach. (686), jak poprz.; Zwrcie
i Rozwrcie stép. (licz. do 10).

Przyg. do Skoku woln. (na liczenie lub bez). Rozkaz:
Przyg. do Skoku wolnego — Cwicz ! Spocznij!

2. % RR. w. rkr. Skr. tul. (772). Rozkaz: Ramiona wzwyz,

w rozkroku — stafi! Dwa! Skret tul. w L (pr.) —
Raz! Dwa! i t. d. Postawa! Dwa! Spocznij!
St. Rzut RR. wzwyz i bk. Rozkaz: Rzut ramion
wzwyz i bok — Raz! Dwal Trzy! Cztery! Postawa!
Spocznij! RR. w. wspie. (355, 359). Rozkaz: Ra-
miona wzwyz — Raz! Dwal! Wspiecie — Raz!
Postawa — Dwa! Ramiona wdé! — Raz! Dwal
Spocznij!

3. Chw. bdr. Psd. Skr. glowy npm. Rozkaz: Bacz-nosé!
Biodra — chwyé! Wspiecie — Raz! Przysiad —
Dwa! Skret glowy naprzemian — Raz! — —
Cztery! Prostuj si¢! Postawa! Spocznij!

4. % St. RR. w. tk. post. wyjsc. (484). Rozkaz: Bacz-nosé!
Ramiona wzwyz — Raz! Dwa! Sklofi si¢ nieco
wtyl! Prostuj si¢! Ramiona wdél — Raz! Dwal
Spocznij! Chw. bdr. Marsz wspiety (trzy kroki
wprzéd, i wtyl), jak poprzednio.

Zabawa. Lunkentus. .

5. Chw. bdr. Skcz. N. post. wyjsc. (599). Rozkaz:

Baczno$éé! Biodra chwyé! L. (pr.) noge skurcz —
31*
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‘Raz! Opuéé — Dwa! L. (pr.) noge Skurcz — Raz!

Opusé — Dwa! Spocznij! Wkr. sks. post. wyjsc.
(351). Rozkaz: Wykrok wskos 1. (pr.) — Raz!
Postawa — Dwa! Zmiana — Raz! Dwa! Spocznij!

6. % RR. p. Zamachy RR. (633) na zmiang z Skcz. opd.

Skr. glowy (632); por. poprz. program. Chw. bdr.
Skcz. N. post. wyjsé. Spocznij!

7. % Chw. bdr. rkr. kl. post. wyjsé. (714). Rozkaz: Biodra

chwyé! Wspigcie — Raz! Przysiad — Dwa! Niski
przysiad (zwolna) kleczka! Przysiad niski! Prostuj
si¢! Postawa! Spocznij!

Na czworakach Rozkroki (726). Rozkaz: Na czwe-
rakach — Stan! Rozkrok — Raz! Dwa! Postawa!
Spocznij !

8. % Przyg. do skoku woln. (878), (jak poprz.); Skok

wolny w miejscu (879). Rozkaz: Skok wolny
w miejscu — Raz! — — — Pigé! To samo ze
zwrotem; Skok wolny wprzéd z rozbiegiem jednego,
(dwéch, trzech) krokéw na liczenie nauczyciela; Skok
wolny w miejscu z wyrzucaniem ramion wbok,
liczenie naucz. do Pigé! Spocznij! Skok wolny wglqb
z zamachem nogi (890), licz: Raz! — Dwal Trzy!
Cztery! Spocznij!

Chw. bdr. Wykroki (zakroki). (353). Rozkaz: Wy-
krok 1. (pr.) Raz! Zmiana — Dwa! Postawa! Spocz-
nij! Skcz. w bk. i rzut RR. w bk. (949). Rozkaz:
Skurcz ramion wbhok — Raz! Rzut wbhok — Raz!
Dwa! Postawa! Spocznij! '

6-ty program.

1. % Powt. poprz. Wzn. RR. w bk. i wspig. (455) (licz. do 8);

St. Rzut RR. wzwyz, bk. i{ wzwyz (liczenie naucz.);
RR. w. Ski. wtyl. Chw. bdr. zwrcie. skr. tul. (765);
Chw. bdr. Psd. do Psd. ni. (458) (licz. do 5).
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RR. w. Wkr. post. wyjsc. (353, 359). Rozkaz: Ra-
miona wzwyz, . (pr.) wykrok — Raz! Dwa! Do
Postawy powraca si¢ w dwéch taktach na rozkaz:
Postawa! Dwa! Na raz kurczy si¢ ramiona do st.
Skcz. na dwa opuszczamy ramiona wdét i noga L
(pr.) cofa si¢ wtyl. Spocznij!

Chw. bd. Skcz. N. npm. (598). Rozkaz: Biodra-
chwyé! L. (pr.) noge skurcz — Raz! Zmiana nég!
Dwa! To samo — Raz! Dwa! Postawa! Spocznij!
Chw. bd. Opd. pd. Skr. gl. (632). Rozkaz: Biodra-
chwyé! Sklon si¢ wprzéd! Skrety glowy — Raz!
Dwa! Trzy! Cztery! Chw. bd. St tk. post. wyjsc.
(484) i Ski. gl. wtt. (407 a). Rozkaz: (chw. bd. po-
zostaje) Sklon si¢ wtyl — Raz! Prostuj — Dwal
Sklon glowe wtyl — Raz! Dwa! Postawa! Spocznij!
Zabawa: Wyscigi na czworakach; Wkr. wspie. Po-
skoki, fig. 262.

Na czworakach kroczenie wityl i z powrotem (por.
732). Rozkaz: Na czworakach-Stai! Dlugie krocze-
nie wtyl — Raz! Wprzéd — Dwa! Postawal!
Spocznij! To d¢wiczenie jest przygotowaniem do
Pp. pd. tk. post. wyjsé.

Marsz w miejscu (wprzéd lub wtyt) ze zmiang N.
w kazdym kroku (w kolumnie). Nauczyciel staje
z przodu zwrécony do oddzialu i liczy glosno, wyko-
nujgc sam ruchy nég: w takcie: Raz! Dwal
Trzy! i t. d. Cwiczenie ustaje na rozkaz: Oddzial —
Stéj! Marsz wspigty po Biegu (457); Marsz do-
stawny (830). Spocznij!

Chw. bd. psd. ni. skr. npm. Post. wyijsc. z przy-
siadu przez ugiecie kolan, tak, ze siedzenie spoczywa
na pietach (714). Rozkaz: w Post. wyjéé. — Stan!
Skret npm. L. (pr.) — Raz! Dwa! Trzy! Cztery!
Postawa!| Spocznij! RR. w. zwrcie wspie. (350,
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355). Rozkaz: Zwarcie Stép i Rzut ramion wzwyz —
Raz! Dwa! Wspigcie — Raz! Dwa! Spocznij!

8.% Skok wolny w miejscu, podobnie jak poprzednio;
Skok wolny w miejscu z polgczeniem 2-go i 3-go
taktu (891). Rozkaz: Raz! Dwal! Trzy! Caztery!
Pigé! Spocznij! Skok wprzéd z rozb. jednym lub
trzema krokami. Rozkaz: liczenie. Spocznij! Prze-
wrét (899); Skok wolny w glgb z poprzednim za-
machem nogi (883) na liczenie Raz! — — Cztery!

9.% RR. bk. dl. wzwyz Wzn. RR. i wspie. (957 i 958).
Rozkaz po zajeciu post. wyjsc.: Wznos ramion
i wspigcie — Raz! Dwa! To samo — Raz! Dwal!
Postawa! Spocznij! RR. w. rkr. Ski. wtl. (484).
Po zajgciu post. wyjsc. wykonujemy ruch na rozkaz:

Sklon si¢ wtyl — Raz! Dwa! Spocznij!

7-my program.

Ten program jak i nastepne dajg pierwszenstwo sali gimnastycz-
nej lub jesli w sali szkolnej znajduje sig tram, przyscia.ki, laweczki
albo jezeli jakies przyrzady sa na dworze, aby mozna czesé éwiczen
wya~onaé¢ na meblach szkolnych.

1.% Powt. poprzd. Chw. bd. Zkr. sks. (381). Rozkaz:
Biodra — chwyé! W /s L(pr.) zwrot! Zwarcie
i Rozwarcie Stép. Raz! Dwa! Zakroki wskos
w L (pr.) Raz! Zmiana Stép! Dwa! Postawa! /s
zwrotu w pr. (1.). Spocznij!

St. Rzut RR. wzwyz. i bk. (359, 364) (na liczenie
jak poprz.). Postawa! Spocznij!

Chw. bd. wspie. Psd. i Skr. gl licz. do 12 ,dwu-
nastka® (459). Spocznij!

2. Skcz. (RR. wzwyz) Rkr. wspr. Ski. wityt (487).
Przyrzad: tram lub sté! szkolny, o ktéry opieramy
plecy. Rozkaz: Ramiona Skurcz (wwyz) Rozkrok —
Dwa! (wolno) Sklon si¢ wtyl! Prostuj si¢! Postawa!
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Dwa! Na zmian¢ z RR. w. Ski. wtyt (484) (jak
poprz.) Spocznij!
/2 Zwis. npt. pwz. Pochéd wbk. Chwyt ragk na wy-
sokoéci czola lub wyze'. Przyrzad: Przyscianek (541).
Rozkaz: w Post. wyjsc. — Stan! Cwicz! Dosé!
Cwiczymy ,strumieniem* — w Przeciwna strone!
wicz! i t. d. na zmiang ze Zwis. opd. post. wyjse.
(546). Przyrzad: tram. Rozkaz: Chwyé! w Post.
wyjéc. — stan! Wréé! Dosé! Spocznij!
Chw. bd. Skcz. N. i zm. N. npm. (608). Rozkaz:
Biodra — chwyé! L. (pr.) noge skurcz — Raz]
Zmiana — Dwal! (Jedng noge opuszczamy wdél
a drugg natychmiast (kurczymy) podnosimy). To
samo — Raz! Dwa! Postawa! Spocznij!
Zabawa i Chéd na czworakach po listwie taweczki;
(na dworze); RR. w. Marsz wspiety.
Chw. bd. Lz. pd. tk. (642) lub Zczp. Lz. ppk. pd.
tk. post. wyjsé. (643). Przyrzad: laweczki, tawka
szkolna lub materac. Rozkaz: Lezenie — Raz! Za-
czep — Dwa! Biodra chwyé! w Post. wyjsc. —
Stan! Na pierwszy rozkaz wykonujemy lezenie przo-
dem, na drugi zaczepiamy pigtami, o ile to jest po-
trzebne i na rozkaz Stafi! chwytamy biodra i pod-
nosimy gérng cze$é tulowia. Na rozkaz: Spocznij!
opieramy sie rekami o ziemig lub przyrzad. W Le-
zeniu pd. post. wyjsé. wykonujemy Skrety glowy
na liczenie. Do postawy wracamy na rozkaz: Po-
stawa! Spocznij!
Pp. pd. tk. posuwanie Stép wpd. i tyl. Rozkaz: Stopy
wprzéd! Raz! Dwa! Na zmiang z Sd. npt. chw. bd.
i opd. wtyt (704). Przyrzad: taweczki lub przyscianek.
Rozkaz: Siad! Chwyé! Sklon sie wtyl! Dosé! Rece
opuszczaja swéj chwyt i wyprezamy w przediuzeniu
ciala. Chwyé! Ramiona wzwyz! Postawa! Spocznij!
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7.%

8.

10. *

Marsz wspiety i Bieg (858); Marsz ze zmiang nidg
co trzeci krok (838) jak poprzednio.

Chw. bd. sd. rkr. Skr. npm. (766). Przyrzad: la-
weczki. Rozkaz: Siad! Biodra chwyé! Skrety na-
przemian — Raz! Dwa! Trzy! Cztery! Postawa!
Spocznij! Na zmiang Pp. pd. post. wyjsc. (694)
i Skr. G1. (734), nastepnie Pp. pd. tk. post. wyjsc.
Rozkaz: w Post. wyjSc. — Stai! Skrety glowy
Raz! — — Cztery! i t. d. Zwroty i Lunkentus
(817).

Npt. Przyg. do skoku wolnego (896). Przyrzad: tram.
Rozkaz: Chwyt! Pu$é! Chwyt! Siad! — Raz —
Dwa! Zeskok — Trzy — Caztery! Pigé! Szesé!
Dosé! Spocznij! Skok wolny w miejscu z wytrzy-
maniem w 4-tym takcie (879 a); Wybieg po skosnej
taweczce (623) do przyscianku. Npt. Wspinanie
w pion. npm. Zwis tylem i Skok w glqb. Spocznij!
Skoki zajecze (751).

Skcz. Rzut RR. wbk. dlonie wgére (944); Rozkaz:
(zwolna) Rzut Ramion w bk. — Raz! Dwa! Po-
stawa! Spocznij! Wzn. RR. ze wspie. (943) na
liczenie Raz! Dwa! Spocznij!

8-my program.

1.% Powtérzenie poprz. Chw. bd. wspie. i Psd. (458).

Rozkaz: Biodra — chwyé! Wspie. i Przysiad —
Raz! Dwa! Prostuj si¢! Na Stopy wréé! Postawa!
Spocznij! Chw. krk. post. wyjsc. (362). Rozkaz:
Kark — Chwyé! Postawa! Uwazaé, co powiedziano
w 363. Spocznij! Zwrcie Skt. w bk. (764); Przyg. do
skoku wolnego. Trzy pierwsze takty na ciche licze-
nie nauczyciela na rozkaz: Cwicz! na czwarty takt
Cztery ! Spocznij!
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RR. w. wspr. Ski. wtl. (487), jak poprz.; na zmiane ze
Ski. nap. post. wyjsc. (481). Przyrzad: przyscianek,
tram lub co innego. Rozkaz: Ramiona wzwyz —
Raz! Dwa! Sklon si¢ wtyl! Prostuj si¢! Sklon si¢
wprzéd i wdél! Prostuj sie! i t. d. Spocznij!

/2 Zwis. opdny — Skcz. RR. Post. wyijsc. jak
poprz. (548). Rozkaz: Ramiona skurcz! — Prostuj!
Skurcz! Postawa! Spocznij! na zmiane Npt. Wite-
powanie pionowe (556). Przyrzad: PrzysScianek.
Rozkaz: W post. wyjsc. Stai! Wzwyz — Raz!
Dwa! Trzy! Cztery! Wdél — Raz! Dwal Trzy!
Cztery! na zmiang¢ Zw. i Skcz. NN. (530). Przyrzad:
przyscianek. Rozkaz po zwisie: Nogi Skurcz —
Raz! Opusé! — Dwa! Zeskok! Spocznij!

4. % Chw.bd.Wzn. N. wbk. (605). Rozkaz: Biodra Chwyé!

L. (pr.) N. wbk. wznie§! Opus$é! To samo — Raz!
Dwa! Postawa! Spocznij!
Zabawa. Wykrok ciggnienie wty! (chwyt za przeguby).

5.% Chw. bd. Lz. pd. tk. (642) i Zcz. Skcz. Lz. ppk. pd.

tk. post. wyjsc. (643), jak poprz.; zmienia¢ z Skcz.
opd. Rzut RR. wbk. (639). Rozkaz: Ramiona skurcz
Raz! Sklon si¢ wprzéd! Rzut ramion wbk. — Dwa!
To samo — Raz! Dwa! Prostuj si¢! Postawal
Spocznij!

Pp. pd. tk. post. wyjsc. (731) jak poprz. pézniej zmie-
nione na Pp. pd. post. wyjsc. (694) i Skr. gt. (734).
Na liczenie do czterech. Postawa! Spocznij! zmiana
z Npt. Sd. Opd. wtyl. i Skr. gt. (693). Przyrzad:
Lawka szkolna lub laweczki. Rozkaz: Siad! Bacz-.
noéé! Biodra chwyé! Opad wtyl! Skrety glowy —
Raz! Dwa! Trzy! Cztery! Prostuj si¢! Postawa!
Spocznij!

7.% Chw. bd. Skcz. N. npm. lekkie kroczenie wprzod

(842) na liczenie; pézniej bez, lecz w wolnym takcie
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i z szybka zmiang nég na rozkaz: Cwicz! Stéj! Po-
stawa! Spocznijl Marsz i Bieg na palcach — — —
Spocznij!

8. Chw. bd. sd. rkrn. Skr. npm. (766), jak poprz. Chw.
bd. sd. rkrn. opd. p. Skr. npm. (632). Przyrzad:
Lawki szkolne lub faweczki. Rozkaz: Siad! Baczno$é!
Biodra chwyé! Opad wprzéd! Skrety naprzemian —
Raz! Dwa! Trzy! Cztery! i t. d.

Prostuj si¢! Postawa! Spocznij! Rzut zerdka (przyg.)
~ (816).

9.% Npt. Przyg. do skoku mieszanego (896), jak poprz.
i St. bokiem w odpowiedni sposéb (897); Spocznij!
Skok wolny w miejscu ze zwrotem (90°) (879¢);
Skok wolny wprzéd przy pomocy ramion (879 b); Npt.
Wstepowanie pionowe wgére przyécianku i Zbieganie
po skosnej laweczce (623). Spocznij! Przewrdt (899).

10* RR. bk. skcz. Rzut RR. wbk. (949). Rozkaz: Rece
przed pier§! Raz! Rzut ramion — Dwa! To samo
Postawa! Raz! Dwa!Spocznij! Wzn. RR. bk. wzwysz.
i wspie. i Psd. (952). Na liczenie'Raz! Dwal! Trzy!
Cztery! Spocznij!

9-ty program.

- 1. % Powtérzenie poprz. i éwicz. porzadkowe. Chw. bd.
Wkr. sks. i wspie. (po pétzwrotach) (351, 355). Roz-
kaz: Na L. (pr.) wskos! Biodra chwyé! Wykroki
L (pr.)! Wspiecie! Na stopy! Zmiana nég! Dwal
Wspigcie! Na stopy! Lewa (pr.) do pr. (1.)! Postawa!
Na wprost! Spocznij! (Pézniej wykonujemy éwiczenie
na liczenie).

R. w. zamach. RR. npm.; Chw. bd. zwrcie Skr. (765),
jak poprz.; Przyg. do Skoku wolnego, jak poprz.
Spocznij |
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2. Ski. nap. post. wyjsc. (481) na zmiane z RR. w. tk.
Skcz. i Rzut RR. wzwyz (484). Rozkaz po przybraniu
postawy RR. w. lk. Skurcz i rzut ramion Raz! Dwal!
Prostuj si¢! Sklon wprzéd i dél! Prostuj si¢! Po-

, stawa! Dwa! Spocznij!

3. Npt. wstgpowanie pion. (556), jak poprz., lecz po-
wtarzaé 2 do 3 razy, na zmiang z Zwis nachw. zgiecie
podudzi (537). Przyrzad : przy$cianek, podwéjny tram
lub. in. Rozkaz: W post. wyj§c. — Stan! Zgiecie
podudzi — Raz! Dwa! To samo — Raz! Postawa!
Spocznij! Zwis spd. Rozkiad nédg (554). Rozkaz:
W post. wyj§c. — Staii! Rozklad nég Raz! Dwal
Postawa! Spocznij! P/zyg. do skoku woln. jak poprz.

4. % Chw. bd. Skcz. N. npm. z nieznacznem kroczeniem
wprzéd péiniej wiyl (842), jak poprz.; RR. w. Marsz
wspigty wprzéd i wlyl. na liczenie (457). Rozkaz:
Ramiona wzwyz — Raz! Dwa! Wspiecie! Krocze-
nie wprzéd — Raz! Dwa! Raz! Dwal i t. d. To
samo wtyl — Raz! Dwal! Raz! Dwal Na stopy
wréé! Ramiona wdél i Postawa! Dwa! (Na ostatni
rozkaz noge wprzéd wysunigtg cofamy). Spocznij!
Zabawa.

5. Zcz. Skcz. Lez. pd. ppk. tk. Rzut RR. wbk. (645),
jak poprz. Po zajeciu post. wyjsc. wykonujemy rzut
ramion na liczenie; na zmiang z RR. pd. zamachy
RR. (633). Rozkaz: Bacz-noéé! Rzut ramion wprzéd
Raz! Dwa! Zamachy wzwyz Raz! Dwal i t. d. Ra-
miona wdél — Raz! Dwa! Spocznij!

6. Pp. pd. Przenos NN wpd. i tt. (695, por. 727) na
zmiang Zw. tylem Skcz. NN. post. wyjsé. i wyprost
N. npm. (710), post. wyi$é. jak poprz. i na rozkaz:
Wyprost nozi maprzemian — Razl| Dwal i t. d.
Wréé! Postawa! Spocznij! Nastepnie Skok wolny
w miejscu na liczenie do pigciul
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7.% Marsz i Bieg; Marsz ze zmiang N. co kazdy krok
(838). Rozkaz: Marsz ze zmiana mnogi co kaidy
krok — éwicz! Oddzial — Stéj! Spocznij!

8.% RR. w. rkr. Skr. npm. (773). Rozkaz: Ramiona
wzwyi — w Rozkroku — Stai! Dwa! Skrety na-
przemian Raz! Dwa! Trzy! Cztery! Powtérzyé, na-
stepnie RR. w. Ski. wtl. na rozkaz: Sklon si¢ nieco
wtyl! Prostuj si¢! Postawa! Spocznij! Lunkentus;
Zwroty.

9.% Bokiem przyg. do Skoku mieszanego (897), jak
poprz.; Bokiem — przeskok odwrotny z odbiciem
nogqg zewnetrzng (909). (Skok w linjach falistych).
Przyrzad: nisko ustawiony tram. Rozkaz: Cwicz!
Npt. skok wolny wpd. z rozbiegiem jednym do trzech
krokéw (881). Liczenie. Skok wolny w miejscu z rzu-
tem RR. wbk. (879 a), licz. do 5. Npt. przyg. do
odmyku (898). Rozkaz: Siad! Raz — Dwa! Trzy!
Cztery! Pigé! Szeéé! Spocznij!

10. % RR. wbk. Skcz. Rzut RR. wbk. (948, 949). Rozkaz,
jak poprz. Spocznij! Wzn. RR. bk. wzwyz wspiec. —
i Psd. (962).

10-ty program.

1. * Powtérz. poprz. i éwicz. porzadkowe. RR. w. Rkr.
wspie. i Psd. Rozkaz: Ramiona wzwyz w Rozkroku
Stai! Dwa! Wspigcie! Przysiad! Prostuj si¢! Na
stopy wréé! Postawa! Spocznij!

R. w. Zm. npm. Rozkaz: (post. wyjsc. jak poprz.):
Rzut Ramion naprzemian! Dwa! i t. d. Postawa!
Dwa! Spocznij!

Chw. bd. opd. pd. Skr. gi. jak poprz. (632); Przyg.®
do Skoku woln.

2. RR. w. wspr. tk. Skcz. i wyprost RR. (520). Przy-
rzad : tram. Rozkaz: Bacz-noéé! Rzut ramion wzwyz —
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Raz! Dwa! (zwolna) Skloni si¢ — wtyl! Skurcz
i rzut ramion — Raz! Dwal! Prostuj si¢! Maly
krok marsz! Sklon wprzéd i dél! Prostuj sig!
Postawa! Dwa! Spocznij! Zmiana ze Ski. nap. post.
wyjsc. (481).

3. Npt. wspinanie pion. z glosnem liczeniem éwiczacych
na rozkaz: Cwicz! Dosé! Powrét! Postawa! Spocz-
nij! nastepnie /2 zw. npt. powyi. — Zgiecie pod-
udzi (538). Przyrzad: przyscianek. Rozkaz: W Post.
wyjéc. — Stan! Zgiecie podudzi — Raz! Dwal!
(Powtérzyé). Postawa! Spocznij! Zwis k. post.
wyjsc. (549). Przyrzad: tram na wysokosci piersi
lub wyzej. Chwyé! W Post. — wyjsc. stan | Postawa!
Spocznij ! ;

4. % RR. w. wkr. i wspige. (455). Rozkaz: Ramiona —
wzwyz — w wykroku L (pr.) (zkr.) stai! Dwa!
wspiecie | Opuszczenie | Zmiana nég! Dwa! Postawa!
Dwa! Spocznij! Chw. bd. zwrcie. wspie. (455). Roz-
kaz: Biodra chwyé i zwarcie — Stai! Zreszta
zgodnie z poprz. RR. w. marsz wspiety wprzéd
i wtyt (457), jak poprz.

Zabawa. Marsz strachéw; Wkr. ciggnienie wiyl
(chwyt za przeguby). Fig. 284.

5. Zcz. Sks. Lz. pd. ppk. tk. Rzut RR. wzwyz (645),
jak poprz. na zmiane Skcz. opd. pd. Rzut RR. wzwyz
(639). Rozkaz: Skurcz ramion — Raz! Sklon sie
wprzéd! Rzut ramion — Raz! Dwa! Skok wolny
w miejscu. Licz.

6. % Marsz i Bieg. Marsz ze zmiang nogi na specjalny
rozkaz: Zmiana — nogil Marsz z zaznaczaniem
kazdego kroku (835). Rozkaz: Bacz-no$é! Z zazna-
czaniem kroku oddzial — marsz! Oddzial — Stéj!
Spocznij!
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Zw. tk. skcz. RR. (545). Przyrzad: Przyscianek.
Rozkaz: Zwis lukiem w post. wyjSc. — Staiil
Zgigcie nég — ‘Raz! Dwal Powtérzyé i zakon-
czyé zeskokiem wglab na liczenie Raz! Dwal
Trzy! Pp. pd. rkr. i powrét (736) po zmiennem
liczeniu Raz! Dwal /2 Zw, opd. skcz. N. npm. (707)
nastepnie Poskoki wpsd. ni.

Wkr. ciqgnienie wtyt (chwyt za przeguby) fig. 284.
na zmiane. Wpd. sks. ciggnienie jednorgcz (284), na-
stepnie Przyg. do skoku woln.; RR. w. rkr. skr.
npm. jak poprz.

RR. w. rkr. ski. w bk. npm. Rozkaz: Ramiona
wzwyZz — w rozkroku — Staii! Dwa! Sklony whok
npm. Raz! Dwa! Trzy! Cztery! i t.-d. Spocznij!
na zmiang Pp. bk. post. wyjsc.!) (786). Rozkaz:
Podpér bokiem — Stan! Postawa! Spocznij! Rzut
zerdkq (przygotowanie) por. tekst (816).

10. * Skok wolny wbok przy pomocy ramion (879 c).

Rozkaz: Cwicz! Skok wolny wtyl przy pomocy ra-
mion (879 d). Rozkaz: Cwicz! Wkr. skok wprzéd
z rozbiegiem 1 do 3 krokéw (881). Licz. Npt. pokr.
przyg. do skoku mieszanego (900). Rozkaz: Bacz-
no$é! Wsiad — Raz — Dwa! Zeskok — Trzy —
Cztery! Pigé! Szes$é! Spocznij! Bokiem przeskok
z odwrotkq i odbiciem si¢ zewn. nogq (909), na-
stepnie Lunkentus (817).

11. ¥ RR. bk. skcz. Rzut w bk. (949), jak poprz.; Kofo-

wanie ramion (950). Rozkaz: Wznos ramion przo-
dem wzwyi — Raz! Opust bokiem wdél! Dwa!
RR. w bk. dl. wzwyz wznos ramion wspie. i powrdt
na stopy (958). Rozkaz: w Post. wyjéc. — Stan!
Wznos ramion wzwyz i wspigcie — Raz! Opusé
Dwa! Postawa! Spocznij!

1) Patrz naslgpny program.
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11-ty program.

1. %* Powt. poprz. i éwicz. porzad.; Skcz. wspie. Rzut

RR. wzwyz i Psd. (460). Rozkaz: Skurcz ramion
i Wspigcie — Raz! Przysiad i rzut ramion wzwyz —
Raz! Dwa! Raz! Dwal Postawa! Spocznij! R. w.
zwrcie Ski. w bk. (767). Rozkaz: Zwarcie Stép L
(pr.) rami¢ wzwyz — Raz! Dwa! Skloh si¢ w L
(pr.)! Prostuj sig! Skloa si¢ w pr. (L) i t. d.
Postawa! Dwa! (Pézniej w jedym takcie). Spocznij!
Chw. bd. Skcz. N. i zmiana NN. npm. (608). Roz-
kaz podobny, jak poprz. Stope opusé! Postawa!
Spocznij! Chw. bd. marsz wspiety wprzéd i wiyd,
jak poprz.

Rkr. Ski. nap. post. wyjsc. i wspie (489). Rozkaz:
Bacz-no$é! W rozkroku — ramiona wzwyz Stan!
Dwa! Sklon si¢ wtyl! Wspiecie! Na stopy! Pro-
stuj si¢! Postawa! Dwa! Spocznij! na zmiang: RR.
w. wspr. tk. Skez. i rzut RR. (520), jak poprz. Przyg.
do Skoku woln.

Zw. tk. Skcz. RR. i Skr. gl. (549). Przyrzad: tram,
takze lawka szkolna. Rozkaz: Chwyé! W Post.
wyjSc. — Stai! Ramiona skurcz! Skret glowy —
Raz! Dwa! Trzy! Cztery! Opusé! Zeskok! Postawa!
Spocznij! Na zmiang /2 Zw. npt. powyz. — Zgiecie
podudzi. (538), podobnie jak poprz. lub 2 Zw.
opdny wzn. N. npm. (547). Rozkaz: Wznos nogi —
Raz! Dwa! pézniej Marsz w miejscu! Stéj! Posta-
wa! Spocznij! Siad i przeploty w poziom wprzéd
(557) (o ile jest krata pozioma).

St. Ppk. marsz dostawny (613) i St. ppk Psd. (615)
Przyrzad: tram, listwa faweczki. Lub inne wolne ¢wi-
czenie, w miarg potrzeby z oparciem sig.

Zabawa. Wznos nogi ponad zlaczone rece, fig. 102;
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Wspiecie zmiana ndg ze wznosem ndg w szybkiem
tempie, fig. 264.

. Skez. Opd. wspr. ud. post. wyjsc. Skre. gl. (650).

Przyrzad: tram. Rozkaz: Bacz-noéé! Ramiona Skurcz!
Sklon si¢ wprzéd! Skret glowy — Raz! Dwa! Tzy!
Cztery ! Prostuj si¢! Postawa! Spocznij! Na zmiane
z Zcz. Skcz. Lz. pd. ppk. tk. Ski. wpd. i dél. (646).
Przyrzad: Lawka lub sté! szkolny. Post. wyjsc. pod.
jak poprz. Rozkaz: W Post. wyjéc. — Stan! Sklon
wprzéd i dél! Prostuj si¢! Postawa! Spocznij!
naslepnie RR. w. marsz wspiety.

6. % Marsz i Bieg; Marsz z uginaniem stopy (828) na

liczenie Raz! Dwal! Raz! Dwal i t. d. Oddzial —
Stéj! Spocznij! Marsz dostawny (830) wykonuje sie
réwniez na liczenie.

Na czworakach marsz wprzéd (728). Post. wyjsc.
jak poprz. Rozkaz: Marsz wprzéd — Raz! Dwa!
i t. d. PéZniej swobodnie na Cwicz! Do$é! Prostuj
sig¢! lub Postawa! Spocznij! Na zmiane Zw. #.
post. wyjsc. i wyprost N. npm. (710, 563) (przyrzad:
przyscianek), jak poprzed., nastepnie Wspie. i Psd.
(458) wedle poprz.

Zw. poz. wspinanie w miejscu (574). Przyrzad: tram
lub lina. Rozkaz: W post. wyjéc. — Stan! Zmiana —
Raz! Dwa! i t. d. Do$é! Postawa! Spocznij! Mala
zabawa graniczna (str. 346). -

9.% R. w. Pp. bk. Post. wyjsc. péiniej wzn. N. (786),

z Pp. wyst. wyjsc. Rozkaz: Podpér bokiem w L
(pr.) — Stan! Wznos nogi — Raz! Dwal Do pod-
poru! Postawal — Dwa! Spocznij! RR. w. rkr.
Ski. w bk. npm. (774), podobnie jak poprz. Rzut
zerdkq (816).

10. ¥ Zmiana miedzy Pp. pd. tk. a Pp. tytem (759). Przy-

rzad: Laweczki. Npt. przeskok zawrotny (907) (bar-
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dzo niski tram). Wkr. skok wolny z rozbiegiem 1 do 3
krok. i zwrotem w strong, ostatniego kroku (882) na
liczenie, p6zniej dla trzech pierwszych taktéw bez licze-
nia na rozkaz: Skok! — — — Cztery! Pieé!
Spocznij! Skok o tyczce (933).

11. % RR. bk. Skcz. df. wgére wzn. RR. (957) na liczenie;
RR. w. Ski. wtyt (484) (nieznaczny skion).

12-ty program.

1. ¥ Powt. poprz. i éwicz. porzadk. Skcz. Rkr. Psd. Rzut
RR. wbk. zwyz, wbk. i zwyz, bk. zwyz (460) ; Chw. bd.
Wykr. sks. i zakr. sks. i wspie. (351, 356) wykonuje sig
po /2 zwrocie; Chw. bd. zwrcie. skr. (765); Przyg.
do skoku woln. ze wznosem RR. bk. wzwyz (878)
(wytrzymanie w 3-cim takcie).

2. Ski. nap. wspig. (Chw. rak) (490) jak poprz., na-
stepnie RR. w Ski. wpd. i di. i Pp. poz. post. wyjsc.
(741) pézniej Pp. nté. post. wyjsc. (744) zarazem Chw.
bd. Psd. Skr. gt. Spocznij! na zmiang Ski. nap. Skcz.
N. npm. (491) Post. wyjsé jak poprz. Rozkaz: L. (pr.)
noge ugnij! Zmiana! Dwa! Pr. (l.) noge opusé
wdé6l! Prostuj sig! Sklon wpd. i dl.! it d. jak
powyzej. Przewroty (899).

3. Y2 Zw. opdny i Wzn. N. nprzm. (547). Post. wyjsc.
jak poprz. — Rozkaz: Wznos nég naprzemian —
Raz! Dwa! Trzy! Cztery! pézniej wykonujemy Cwi-
czenie na rozkaz: Marsz w miejscu! Doéé! Postawa!
Spocznij! Na zmiang ze Zw. spodem Rozktad NN.
(554). Przyrzad: tram. Rozkaz : W Post. wyjéé. Stan !
Rozklad NN. — Raz! Dwal! i t. d. Npt. wstepowa-
nie pion. 556.

4. % Marsz wspiety w pd. i tyl — Wolno — po naryso-
wanej kresce (600); Chw. bd. Skcz. N. post. wyjsc.
Zmiana N. (599).

Torngren. Gimnastyka. ‘32
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Zabawa. Mata zabawa graniczna; Marsz Strachéw ;
Przenos stép npm. ponad zlaczone rece. Fig. 102.

5.% RR. w. rkr. Opd. pd. Ski. wdl. i powrét do post.
wyjsc. (637). Rozkaz po zajeciu post. wyjsc.: Sklon
sic wdél! Prostuj si¢ wprzéd! Sklon si¢ wdél!
i t. d. Prostuj si¢! Postawa! Spocznij! R. w. i Zm.
RR. zamachem (686). Marsz przysiadny (690).

6. % Marsz i Bieg jak poprz.; Marsz ze skurczem i wy-
prostem N. (834); RR. w. Marsz wspig. wtyt (839).

7. Y2 zw. t. k. post. wyjsé. i Skcz. N. npm. (696, 700).
Przyrzad: tram lub przyscianek. Rozkaz: Chwyé!
Skcz. N. — Raz! — Zmiana! Dwa! Pézniej wyko-
nuje si¢ to éwiczenie na zmienne liczenie. Raz! Dwa!
Raz! i t. d. (wtedy noge zmieniamy na kazda liczbg).
Wréé! i t. d. na zmiang Chw. bd. Sd. npt. ptasko —
i Opd. wtl. (705). Przyrzad: laweczka lub i. Rozkaz

" po zajeciu post. wyjéc: Opad wtyl! Prostuj sie!
(Powtérzy¢). Postawa! Spocznij! nastepnie Taczki
(751).

8. Npt. przyg. do wymyku nastgpnie odmyk (756, por.
565); na zmiang z /2 zw. opdny spodem, Pochéd rqk
(550). Przyrzad: tram. Rozkaz: Cwicz! (Wykonywa-
nie strumieniem).

9. % St. wzn. N. wbk. (811). Rozkaz: Raz — Dwal! Pp.
bk. z chw. post. wyjsc. (787). Przyrzad: Tram, przy-
$cianek lub i. Rozkaz: Na L. (pr.) nodze stan! Wréé!
Spocznij! Rzut zerdkq laska (816). RR. w. wspie.
i Psd. (458). Zwroty.

10. % Wkr. skok wolny pd. z rozb. 3 krokéw i zwrot (882)
jak poprz.; skok w glqb obundz z poprzednim prze-
nosem stopy wpd. i bk. (883). Przyrzad: laweczka.
Rozkaz: Skok w glab — Raz! Dwal! Trzy! Cztery!
Spocznij! Bokiem Przeskok odwrotny z odbiciem
nogq zewnetrzng (909) jak poprz. Lunkentus (817).
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11. % Skcz. RR. bk. marsz i rzut RR. w bk. (970). Rozkaz:
Ramiona bokiem skurcz. Marsz i rzutem ramion
w bk! Oddzial—Stéj! RR. w. rkr. Skr. npm. (773).
Skecz. RR. wbk. k. Rzut' ramion (954). Rozkaz: Ra-
miona bokiem skurcz! Skloh si¢ wtyl! Rzut ra-
mion — Raz! — Dwa! Prostuj si¢! Postawa! Spocznij!

13-ty program.

1. * Powt. poprz. i éwicz. porzadk. Chw. bd. Psd. Wkr.
sks. (462). Rozkaz: Biodra — chwyé! Wspiecie!
Przysiad! Wykroki wskos L. (pr.)! Raz! Zmiana! —
Dwal! Pr. (1) noga wtyl! Prostuj si¢! Piety wdél!
Postawa! Spocznij! Skcz. opd. pd. Rzut RR. wzwyz,
bk. zwyz (639), na licz. RR. w. Ski. wtl. (484);
Przyg. do paskéow w psd. ni. (458). -

2. Skt nap. skcz. N. npm. (494). Po zajeciu post. wyjsc.
rozkaz: L. (pr.) noge skurcz — Raz! Zmiana nég!
Dwal Pr. (1.) noge opuséé! Prostuj si¢! Sklon wprzéd
wdél! Pp. nté. jak poprz. na zmiang Npt. Przyg. do
odmyku (898). Przyrzad : tram. Rozkaz: Siad — Raz!
Dwa! Trzy! Cztery! Pigé! Szesé! nasigpnie RR. w.
Ski. wpd. i di. jak poprz. i Chw. bd. Psd. Skr. gi.

3. 2 zw. npt. pwz. Pochéd w bk. (541). Przyrzad:
przyScianek. Ruch wykonujemy strumieniem na roz-
kaz: Cwicz! na zmiane ze Zm. miedzy zw. opdnym
a zw. tk. post. wyjsc. (552). Przyrzad: tram na wy-
sokosci piersi. Po zajeciu post. wyjsé Zw. tk. wyko-
nujemy ruch na rozkaz: Zmiana — Raz! Dwa! Po-
stawa! Spocznij! Zw. spod. opadny Pochéd rqk
(550). Siad — przeploty pionowe w szeregu (o ile
sa kraty) (559), nastepnie strumieniem (560).

4. % Powolny Marsz wspiety wprzéd strumieniem (600).
Przyrzad: listwa lub tram. Rozkaz: Cwicz! Wzn. N.
w bk. w pochodzie pd. i H. (605).

32%
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5

Zabawa. Wpd. sks. ciggnienie chwyt jednorqcz; Bieg
ze sztafetq; walka o kotki. Fig. 291.

RR. w. Lz. pd. tk. post. wyjsc. i Skr. gl. (642 str. 362
Ill); na zmiane, z Skez. Opd. wspr. Ud. Rzut RR. w.
(650), nastepnie RR. w. Ski. wdl i t. d.

6. % Marsz i Bieg. lub poprz. Marsz przysiadny (854).

Rozkaz: Przysiad — Raz! L. (pr.) noge naprzéd!
Raz! Dwa! Trzy! (Szczegélnie przygotowanie wy-
éwiczyé).

/2 zw. tylem Skcz. N. (701). Rozkaz: L. (pr.) noge
skurcz — Raz! Zmiana nég — Dwa! Pr. (1) noge
opuséé! Pézniej wykonujemy /2 zw. t. Skcz. N. npm.
na zmienne liczenie a pézniej na rozkaz: W miej-
scu — marsz! Zmiana z Pp. pd. rkr. R. w. i Wzn.
R. npm. (737). Rozkaz, po zajeciu Pp. pd. post.
wyjsc.: L. (pr.) reke¢ podnie§é — Raz! Zmiana —
Raz! Dwa! i t. d. Opuéé! Postawa! Spocznij! Npt.
Przyg. do wymyku nastepnie odmyk (756). Przyrzad:
niski tram. Wykonuje si¢ swobodnie. 7aczki, fig. 171
(751).

Zw. opdny Pochéd wbk. strumieniem (551). Przyrzad:
tram. Rozkaz: W L. (pr.) — Raz! Dwal it. d. (Na-
stgpnie w przeciwng strong w podobny sposéb).
Postawa! Spocznij! Pézniej wykonujemy éwiczenie
swobodne bez liczenia, poczem Powolny marsz
wspiety wprzéd po listwie (600), obydwa ¢éwiczenia
strumieniem; Zw. spodm. i Przemach NN. (544).
Przyrzad: Podwéjny tram. Rozkaz: Chwyé! Prze-
mach nég — Raz! Dwa! Trzy! i t. d. éwiczymy
w obie strony réwna ilos¢ razy; Sd. Przeploty pio-
nowe strumieniem (560) jak poprz.

Pp. bk. z chw. — Wzn. N. post. wyjsc. i Wzn. N. (787).
Przyrzad : przyscianek. Rozkaz po zajeciu post. wyjsc. :
Rozklad nég — Raz! Dwal! it. d. jak poprz.; Pp. bk.
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poz. post. wyjsc. pézniej Rozktad NN. (790, 791). Roz-
kaz: W podporze bokiem poziomym — stafi! Roz-
klad nég — Raz!| Dwa! i t. d. Lunkentus (817),
nastepnie Chw. bd. Psd. i Wkr. sks. (462) jak poprz.
10. * Wkr. rozbieg i skok wolny ponad do$é wysoko usta-
wiona poprzeczka (886). Rozkaz: Odbicie si¢ 1. (pr.)
noga — [Skok! Prostuj si¢! Postawa! Nastepny —
Skok! i t. d.] Réwnoczesnie kolejno mozna wykonaé
¢wiczenie réwnowazne strumieniem. Npt. przeskok od-
wrotny (908) ; Skok wdal na boisku (886); Skok wolny
w miejscu z wyrzutem ramion i nég wbok (879 a).
11. * Kofowanie ramion (950); Skcz. tk. Rzut RR. w.
(wolno) (954); Skcz. RR. i wspie. (944). Rozkaz:
Skurcz ramion i wspigcie — Raz! Opuéé wdél —
Postawa — Dwa! To samo — Raz| Dwa! Spocznij!

14-ty program.

1.% Powt. poprz. wraz z éwicz. porzad.; Skcz. RR. i wspig.
(944); Przyg. do skoku woln. ze wznosem RR. bk.
wzwyz; Wzn. palcéw npm. (478); Skcz. tk. Rzut
RR. wbk. i w. nastepnie RR. w. ski. wpd. i df. it. d.
(516); RR. w. rkr. Ski. bk. npm. (774). Chw. bd.
Psd. i wkr. sks. (462).

2. Skt nap. Skcz. i Wyprost. N. (493). Rozkaz po za-
jeciu post. wyjsc.: L. (pr.) noge skurcz — Raz!
L. (pr.) wyprostuj! L. (pr.) noge skurcz! L. (pr.)
noge opusé wdél! Pr. (1) noge skurcz — Raz!
it. d. Pr. (l.) noge opusé wdél! Prostuj si¢! Sklon
wprzéd i dél! Prostuj si¢! Postawa! Spocznij! Na
zmiang ze Skf. nap. Skcz. N. npm. (496). Rozkaz
po zajeciu post. wyjsc., zmienne liczenie Raz! Dwa!
Raz! Dwalit. d. jak poprz. péziniej Marsz w miejscu!
Stéj! it. d. Wkr. wspie. i zm. NN. poskokiem (930),
zakonczy Marsz wspiety wpd. i tl.
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Sd. i przeploty pionowe w szeregu (559) jak poprz.
Zw. poz. Wspinanie wzwyz glowq naprzéd i nogami
wprzéd (575, lecz po pionowym przyrzadzie) na
zmienne liczenie. Raz! Dwal i t. d. na zmiang ze Zw.
Spodm. Przyg. do ruchéw plywackich nég w trzech
réznych taktach (555) (por. str. 364 VI b). Rozkaz:
Ruchy plyw. nég — Raz! Dwa! Trzy! Raz! Dwal!
Trzy! i t. d. na zmiang Zw. Skcz. NN. i wyprost.
(564). Rozkaz: W post. wyjéc. — Stan! Nogi pro-
stujl i t. d. Zw. tylem. Skcz. NN. i Skok w glqb (545).

4. % Przenos nogi kolejno ponad zlgczone rece (629).

6.%

Wejscie na tram na wysokosci kolan lub nizej (617);
Z wkr. na tramie przejs¢ do siadu (618).

Zabawa. W zapadlym lesie; Przeskok przez laske
lub rece fig. 268. Czwoirka fig. 286. Bibasis fig. 265.
Zmiana miedzy RR. w. rk. opd. a na czworakach.
Post. wyjsc. (637). Rozkaz po zajeciu post. wyjsc.:
Sklon — wdél! Do przodu prostuj si¢! Sklon — wdél!
it.d. lub To samo — Raz! Dwal! i t. d. (por. fig. 104);
Chw. bd. (Skcz.) wpd. post. wyjsc. (648). Rozkaz:
Biodra — chwyé! (Skurcz RR. — Raz!). Wypad
L. (pr.) wtyl (przéd) — Raz! Zmiana nég! Dwa!
Postawa! Spocznij!

Marsz i Bieg jak poprz.; Marsz z wyprostem kolana
i stawu skok. przedniej i tylnej nogi (833); Marsz
przysiadny (854) jak poprz.

Lz #. ppk. poz. z chwytem (754). Przyrzad: la-
weczka. Na zmiang ze Staniem na rekach post.
wyjsc. (746). Rozkaz: W post. wyjéc. Stai! Wréé!
pézniej Raz! Dwal i t. d. nastepnie Npt. opd. Skcz.
N. npm. (698), fig. 138. Rozkaz: W post. wyjéc.
Staii]! Marsz w miejscu! Stéj! Postawa! Spocznij!
Sd. przeploty w poziom nogami wprzéd (558). Npt.
wslegpowanie pionowe (556) z cichem liczeniem na
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rozkaz: Cwicz! Dosé! Wréé! Zw. nté. rkr. post.
wyjsc. (588). Przyrzad: tram.

Chw. bd. rkr. Skr. i Ski. wtyt (778). Rozkaz: Bio-
dra chwyé! W rozkroku — Stai! Dwa! Skreé sie
w L (pr.)! Sklon si¢ wtyl! Postawa!l Spocznij!
Pp. bk. z chw. Wzn. N. npm. (787); Chw. bd. Psd.
Skr. gt. Zwroty.

10. * Wkr. Wspie. Zmiana ndg poskokiem fig. 261, 262.

(930), wysokie skoki, na rozkaz: Poskoki — Cwicz!
Dosé! Bokiem Przyg. do skoku ze zwisu jednorgcz
i podporu jednorgcz (902). Przyrzad: Podwéjny tram.
Rozkaz: Skok — Raz — Dwa! Trzy! Cztery! Pieé!
Szesé!.... Postawal Npt. Przeskok zawrotny jak
poprz. wysoki tram (907); Wspiecie i Zmiana ze wzno-
sem ndég w szybkiem tempie fig. 264. (930); Lun-
kentus (817), na zmiane ze Skokiem mierniczym

(889).

11.% RR. w. Ski. Wit. (484). Rozkaz: Sklon wtyl — Raz!

Prostuj si¢ — Dwa! i t..d. RR. w. tk. Skt. w pd. .
i dl. i wyprost pd. wzwyz (952); Marsz wspiety
wiyl.

15-ty program.

Powt. poprz. i éwicz. porzadk.; Chw. bd. kroczenia
wiyt sks. i wspig. (455). Rozkaz: Bacz-no§é! Zwarcie
i Rozwarcie Stép! Zakrok Skos l. (pr.) noga!
Wspiecie! Na cale Stopy! Zmiana! it. d. Spocznij!
Skcz. Skr. wykr. sks. Ski. wtyt i pd. (796). Skcz.
wspie. Rzut RR. w. i Psd. (460).

Lz. Skt nap. i Wzn. NN. (504).  Przyrzad: Przy-
$cianek lub tram z laweczka. Rozkaz: Siad! Sklon
wtyl| Najnizsze przeslo chwyé! Wznos nogi Raz!
Opuéé — Dwa! Postawa! Spocznij! na zmiang
z Siad. Ski. nap. post. wyjsc. Wzn. NN. (503).
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6. %

Przyrzad: Lawka i przyscianek. Rozkaz: Siad! Ra-
miona wzwyz! Sklon wtyl! Chwyé! Wznos nég —
Raz! Opust — Dwa! (Zwolna) Prostuj si¢! Postawa!
Spocznij! nastepnie Wkr. sks. Wspie. i Psd. (461).
Zw. poz. i Wsiad 2 zamachami do siadu jnz. (582);
Zw. nachw. i pochéd wbk. (578); Zw. pion. nté.
post. wyjsc. (566) i Zw. podchw. i Wymyk (565);
Sd. i przeploty skosne wgére glowq npd. i wdél
nogami npd. (561).

Poskoki jnz. (812); T%. zczp. i Psd. (625). Ppk. wspie.
i Psd. (615). Przyrzad: listwa laweczki lub tram.
Zabawa. Pitka w kole; Bieg ze szlafetq, Czwirka
fig. 286. Taczki fig. 171.

Unik RR. pd. pchanie w pd. parami fig. 289, na-
stepnie Skcz. Wpd. sks. post. wyjsc. (649), na zmiane
Skcz. wpd. i Rzuty RR. w. bk. w. (648). Rozkaz
po zajeciu post. wyjsc.: Rzat ramion wzwyz, bok,
zwyz — Raz! Dwa! Trzy! Cztery! Pi¢é! Zmiana!
i t. d. Postawa! Spocznij! il
Marsz i Bieg na dworze jak poprz.; Marsz z Skcz.
N. (842); Marsz wtyl ze zmianqg ndg co 3-ci krok
(843).

Zw. nté. post. wyjsc. (753). Przyrzad: przyscianek.
Rozkaz: Sklon wpd. i dél! Chwyé! W postawie
wyjéc. — Stan! Wréé! Postawa! Spocznij! Sd. npt.
rkr. i opd. witt. (705); St. na rekach post. wyjsc.
(746) na zmiang z Pp. pd. rkr. i Wzn. reki npm.
(750)  rytmicznie, pézniej klaskanie (750 a).

Sd. Spodem Skcz. NN. i Wymyk (721); Zw. opdn.
spd. Pochéd rqgk (550); Zw. poz. i Wspinanie wzwyz
nogami wpd. (575, lecz po poziomym przyrzadzie);
Mata graniczna. +

Rkr. chwyt npm. wpét w jedng i drugq strone,
(str. 354) przyg. do zapaséw, na zmiang z Zegarem
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(814) przy niskim tramie, nastepnie: R. w. wpd. sks.
skr. zmiana RR. zamachem (798). Rozkaz: Ramiona
skurcz — Raz! L. (pr.) wypad wtyl! Skret w pr.
(1) — Raz! L. (pr.) rami¢ wzwyz, pr. (l.) ramie
wdél — Dwa! Zmiana zamachem — Raz! Dwa!
poczem éwiczymy to samo w druga strong; nalezy
zwrécié uwage, aby postawa wyjsciowa nie ucierpiala
wskutek zlego polozenia barkéw, lub zmienionego
polozenia innych czesci ciala. Rzut laskq (816).

10. % Psd. ni. poskoki (930); Npt. wkr. rozbieg. przyg. do
przerzutu. (926); Npt. wkr. rozbieg i przeskok za-
wrotny (912) Bokiem — Przeskok odwrotny z od-
biciem nogq zewn. (909); Wkr. rozbieg Skok wolny
(886, 887). :

11. % Wzn. RR. bk. w. wspie. i Psd. (962); RR. w. Ski.
tf. (947); RR. w. rkr. Skr. npm. (773).

16-ty program.

1. % Powt. poprz. i éwicz. rzedowe. ; Chw. bd. rkr. wspie.—
i Psd. (458); Wspie i Rzut RR. pd. bk. i w. (460);
RR. pd. opd. i Wymachy RR. w. (638); RR. w. rkr.
Skt. bk. npm. (774); Wkr. wspie. zmiana nég po-
skokiem (930); chw. bd. Psd. Wkr. sks. (462).

2. Npt. przyg. do odmyku (898), nastepnie Zmiana mie-
dzy Zw. opdnym i zw. tk. (552); Skcz. Wspa. tk.
i Rzut RR. w. (520); Ski. nap. Skcz. N. npm. (496).

3. Y2 Zw. tk. Skcz. RR. i Skr. gl. (549); Zw. poz.
i wsiad 2 zamachami do Siadu jnz. i t. d. (582);
Zw. nachw. i pochéd w bk. (578).

4. % Chw. bd. Skcz. N. zgigcie i Wyprost Stopy (606);
Chéd na czworakach po faweczce lub i. (626), na-
stepnie Wkr. i marsz wzwyz i dot po skosnej listwie
(strumieniem) (622).
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Zabawa. Wyscig pilek; czwirka; WPsd. ciggnienie
wityt; Kogucik, fig. 293. _

5. Skcz. Wpd. i Rzut RR. w. (648); RR. wspr. i Shi
pd. i di. (651); Skcz. Unik. post. wyjsc. (655).

6.% Marsz i Bieg jak poprz.; Marsz "z zaznaczaniem
(835); Marsz dostawny (830); RR. bk. di. w. marsz
wspie. — i Wzn. RR. w. (847).

7. Na czworakach — Poskoki obunéz (730); Pp. pd.
i Zgiecie RR. (735) nastepnie Rozkroki (736); Pp.

~ pd. tk. — i Pochéd na rekach (749).

8. Zw. poz. i Wsiad 1. zamachem (583); Sd. i prze-
ploty pionowe strum. (560); Zw. nachw. Skcz. RR.
(553); Rozkaz: Skurcz — Raz! i t. d. /2 zw. opdny —
i Skcz. RR. (548).

9. Lunkentus (817), nastepnie Pp. bk. z chw.— i Wzn. N.
(787) lub RR. w. zczp. — i Ski. w bk. (781) RR.
w. rkr. Skr. rzutem (784); Zwroty.

10. % Skok wolny w pd. przy pomocy RR. (879); Skok
wolny w miejscu ze zwrotem o 90°, 180°. (879 e);
Npt. wkr. rozbieg i Przeskok zawrotny (odwrotny)
(915); Npt. wkr. rozb. przyg. do przerzutu (926);
Wkr. rozb. skok wolny (886, 887).

11.  Skcz. RR. (944); Skcz. RR. bk. (948); Skcz. RR.
bk. Wkr. rzut RR. bk. ze zmiang nogi przez za-
krok (959).



Przyrzady gimnastyczne dla wiejskich, jakotez dla
miejskich szké! mozna urzadzi¢ w rozmaity sposéb. Wszystko
zalezy od interesu dla wychowania ludu; w jednym wypadku
jest to kwestja wydatkéw, lecz w innym jest to rzecz
uboczna przy wspéldzialaniu nauczycieli i nauczycieli sléjdu.

W kazdym wypadku wydatki na najwazniejsze przy-
rzady powinny byé umiarkowane, aby nie przekraczaly bud-
zetéw rady szkolnej lub tez czynnikéw komunalnych.
Dolaczone ponizej uwagi podajg sposéb, w jaki najpotrzeb-
niejsze przyrzady mozna przysporzyé. Wskazéwki mozina
z latwoscig rozwinagé i uzupelnié.

Chetny a praktyczny nauczyciel moze sobie urzadzié
przyrzady gimnastyczne mniej lub wigcej przypadkowe
w rozmaity sposéb. W tym celu uzywa srodkéw, ktére ma
najblizej pod reka. Najtansze przyrzady na boisku moze
kazda szkola w ten sposéb urzadzié, ze kilka okraglych
stupkéw przymocowujemy do pionowo wbitych w ziemie
podpérek, po trzy na kazdy stupek, jeden na wysokosci
1 metra, a drugi na 1'/2 m ponad ziemig. Tych slupkéw
mozna uzywa¢ do wszelkiego rodzaju éwiczen w zwiesze-
niu, r6wnowaznych i skokéw, jakotez do innych éwiczen.
Bezwatpienia podczas przerw szkolnych bedzie mlodziez
chetnie uzywala sobie na tych przyrzadach, lecz nauczy-
ciele muszag uwazaé na sposéb uzywania. Oprécz tego
przyrzadu powinna byé kiadka lub pomost o dlugosci po-
nad 3 m i zaopatrzona poprzeczng listwag w tym celu, aby
oparta o wyzsza podstawe nie zeSlizgnela si¢ przy uzy-
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ciu. — Kazde dziecko powinno posiadaé wlasng tyczke
do skoku, pitke i pliszke (kolek) do zabawy. Wszystko
bardzo latwe do sporzadzenia. — Przez to réwnoczesnie
z zabawami na boisku otrzymuje dziecko bardzo korzy-
stne dla swego rozwoju zajecie, jakotez zaspakaja swa
zadze czynu.

Przyrzady, urzadzone pod golem niebem, nie beda dtu-
gotrwale, lecz o ile niema innego wyjécia, nie powinien nau-
czyciel ociggaé si¢ w zastosowaniu uwag, tutaj podanych.

Podobne stosunki nie moga potrwaé dluzej, zanim nowe
plany dla budynkéw szkolnych nie zostana ogloszone.
Prawdopodobnie przytem beda dolaczone rysunki gimna-
stycznych przyrzadéw dla wigkszego lub mniejszego bu-
dynku szkolnego. Z tego jasno wynika, ze kazda szkola
odnosnie do gimnastyki powinna byé tak urzadzona, aby
cala mlodziez przez dobre éwiczenia mogla osiggnaé zupelne
rozwiniecie sil, o ile zreszta stosunki na to pozwola.

Podane ponizej plany przyrzadéw, jakie moga by¢ urza- -
dzone w obecnych wiejskich budynkach szkolnych, zawie-
rajg czesciowo plany urzadzenia sali szkolnej z pojedyn-
czemi przyrzadami oraz jak nalezy urzadzi¢ przyrzady na
boisku lub niedaleko szkoly. Podane wskazéwki pokry-
waja si¢ w zupelnosci z uwagami poprzednio poruszonemi,
ale z tego zgola nie wynika, zeby w mozliwie krétkim cza-
sie wszystko doslownie wykonaé.

W sali szkolnej znajduje si¢ podwdjny tram, przyscia-
nek i dwie taweczki.

R podaje przyscianek w sali szkolnej na $cianie bez
okien, D, E i G szczegély przesel przyscianka i poprzecz-
nych desek, przyczem E wskazuje przgsla tuz ponad gérna
wolng przestrzenia przys$cianka;

B, B; podwéjny tram w szkolnej sali oraz w jaki spo-
s6b sa zawieszone na swoich dwéch koncach;
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H B, przekréj poprzeczny dolnego tramu, zaopatrzo-
nego rowkiem, dla latwiejszego oparcia dla malych rak
mlodziezy; wigkszy obwéd podaje grubosé srodka tramu,
a mniejszy (kropkowany) koncéw tramu, prostokat samo
zakonczenie, ktére znajduje si¢ w rynnie przy S$cianie k;

Tk cigzar olowiany w krytej rynnie wraz z linka sta-
lowa (77) i blokiem, do podnoszenia i opuszczania tramu;
linki sa przymocowane do ruchomych widelek, przyczepio-
nych do koncéw tramu; takie urzgdzenie ulatwia uzywanie
tramu; — jesli si¢ tram6éw nie uzywa, podciaga si¢ je pod
sufit, skad dla uzycia Scigga si¢ przy pomocy dlugich,
cienkich lin, umocowanych u koncéw tramu. Na kazdy
koniec tramu przypada jedna zatyczka s (bolec);

BK daje rysunek dwéch laweczek, zaopatrzonych li-
stwami dla éwiczen réwnowainych w sali szkolnej;

F—BK przekréj poprzeczny laweczki;

kl dwie cienkie przyczepki, umieszczone na obu kon-
cach laweczki, stuzg jako oparcie odwréconej taweczki dla
éwiczen réwnowaznych;

rb przekrdj listwy, wpuszczonej w trzy podpérki la-
weczki.

Wszystkie przyrzady dobrze i szczelnie sklejone i po-
werniksowane powinno si¢ natrzeé¢ oliwa.

I przyrzady gimnastyczne, umieszczone na dworze pod
daszkiem, umieszczonym przy $cianie wolnej od okien.

Dach podtrzymuja cztery stupy 7, 2, 3, 4, ktére row-
noczesnie sluza jako oparcie dla trzech pojedynczych tra-
mow.

Slupy réwniez moga stuzyé jako oparcie dla czterech
podwéjnych traméw, ktérych drugi koniec ma oparcie
w $cianie. Kazdy tram musi mieé osobne kanaly, ktéremi
ma przebiegaé. Na obu koficach tramu majg si¢ znajdo-
waé zatyczki, na ktérych spoczywa.
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Ry przyscianek wzdluz calej Sciany pod dachem.

! wskazuje polozenie liny od szczytu stupa wdél do
podstawy kanalu tramowego przy $cianie lub -naodwrét;
lina moze réwniez zwisaé¢ wolno lukiem.

Do tych przyrzadéw moina dodaé dwie kladki.

W ten sposéb zrobione przyrzady sa tanie i pojedyn-
czeiw zupelnosci odpowiedza swemu przeznaczeniu. Tramy
podciagaé pod- sufit, o ile nie sa uzywanej szanowaé przy-
rzady, a wszelkie male uszkodzenia natychmiast usuwaé.
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Spis éwiczen gimnastycznybh.

Postawy.
338—346.

Stanie zasadne i pochodzace z nie-
go postawy stojace 347—389.

Zwis i pochodzace z niego po-
stawy 390—394.

Siad i t. d. 395—402.

Lezenie 403.

Klek i t. d. 404—409.

Ruchy.

Odwodzace ruchy nég.
411, 412, 454—480.

C.l':q:tv];1 bd. npt. zczp. opd. t. i psd.

Chw. bd. psd. — Wy (za-) krk.
sks. 462.

,Dwunastka“ 458.

Kroki (krétkie) 456.

1, 2 i 3 éwicz. szerm. 480.

Prgg. do poskokéw w psd. ni.

RR. p., N. p. i psd. 473.

(RR. w.) Chéd wspie. 457.

RR. w. wspa. S. — SkbL w pd.
i dét 479.

RR. w., waga i psd. 472.

RR. w. i unik 471.

(RR. w.) bk. waga wsp. i psd. 470.

Rkr. wsp. i psd. 459.

Rkr. wsp. 455.

St. bk. N. p. wsp. i psd. 469.

St. npt. i napiecie lydki 475.

St. npt. i Wznos palcéw i piet 477.

St. npt. Wzn. palc. npm. 478.

Wspa. St. i napigcie lydki 476.
Wspa. pigta wtyt — chw. bd. Skez.
chw. krk. RR. w. i bk. 466.

Wspa. pieta wtyl i psd. 465.
sp. 455.
Wsp. i psd. 458.
Wsp. (rkr.) psd. rozkiad RR. 460.
Wsp. §rkr.) psd. rzut RR. 460,
Wsp. (rkr.) psd. rzut RR. w. 460.
Wsp. (rkr.) psd. skr. gl 460.
Wsp. rkr. psd. kroki 460.
Wopd. sks. wsp. i psd. 467.
Wykr. sks. wsp. i psd. 461.
Wykr. sks. wsp. 455.
Wykr. wprz. wsp. 455.
Wsp., skez. i Rzuty RR. i Przy-
siady 460.
Zczp. wtyl i psd. 464.
Zkr. wsp. i psd. 463.
Zmiana migdzy psd. i psd. ni. 458.
Zwarcie wsp. 455.
Zwarcie wpd. wsp. i psd. 468.
Zwarcie wykr. i wsp. 455.

Sklony napiete.
413, 481—527.

Chw. bd. (Skecz. RR. albo RR.-w.)
Skl tul. wtl. 515.

Chw. krk. i Skb. nap. z zyw. ustal.
524.

Kl i Ski. nap. post. wyjsc. na-
piecie 509.

Kl.. Rkr. wspr. Ski. wtl. 487.

Lz. Skl. nap. — Wzn. NN. 504.

(Rkr.) Skl nap. Skcz. RR. 513.

(er.; Skl nap. i Pochéd rak 512.

(Rkr.) Skl nap. i wspiecie 490.
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Rkr. Skl nap. 489.

RkSrMSkl nap. Pochéd oburacz

(R;:i') Ski. nap. Pochéd rak 512,

(Rkr.) RR w. Ik. Skez.
RR. 516.

(Rlsci-s) RR. w. Skl tul. wtl 484,

RR. w. lk. Skecz.
i bk. 485.

RR. w. SkbL nap. 481.

RR. w. tk. wspa. i rozklad RR.
521.

RR. w. k. wspa. Skez. i rzut RR.
w. 487.

RR. w. wsp. psd. Skl tul. wtl
509 a.

RR. w. wsp. Ski. tul. wtl. 487.

RR. w. — Skb wth 484, 515.

Sd. Ski. nap. 502.

Sd. Skl nap. — Wzn. NN. 503.

Skcz. (Rkr.) k. wspr. Rzut RR.
w. 520. por. 678.

Skl nap. wspigcia (zyw. ustal.) 522.

Skl. wtyl w polaczeniu ze Skre-
tem 514.

Skl. nap. skoény 508.

Skl nap. sks. wspie. Skcz. i wznos
NN. 508.

Skl nap. Skez.
ustal.) 522.

Skl nap. Nacisk N. (:) 495.

Skl nap. i Wzn. N. 494.

Skl nap. Wzn. N. i wspiecie 499.

Skb. nap. Nacisk kolana (:) 492.

Skl nap. Skcz. RR. wspie. zyw.
ust. 522.

Ski. nap. Skez. N. 491.

Skl nap. Skez. N. i wspie. 497.

Skk nap. Skez. i wyprost. N. 493.

Skt. nap. post. wyjsc. Chw. bd.
npm.

Ski. nap. Wzn N. npm. 496.

Skt nap. Wzn. N. npm. zyw. ustal.
522.

Ski. nap. a. b. ¢. 511 i 511 a.

Skt. nap. Skecz. N. npm. 491.

Skl nap. Skez. N. npm. zyw. ust.
522.

Skt nap. wspie. i Wzn. N. npm. 500.

i Rzut

i rzut RR. w.

N. npm. (zyw.

Skl.98nap. wspie. Skcz. N. npm.

Skb. nap. zczp. i Skcz. RR. 507.
Skl nap. zczp. i Wsplqcle 506.
Skl nap. z zczp. post. wyjsc. 505.
St. Skl gl th. 515.
St. 1k. poz. post. wyjsc. 512.
Wspr. krkiem i Skl. opd. wtl. 523.
Wykr. RR. w. k. — Skez. i rzut
RR. 517.

Wykr. RR. w. k. i rzuty RR. ze
% NN. 51

Wykr. Sks. RR. w. 1k. i rzuty RR.
486.

Wykr. Sks. RR. w. rzut RR. i Zm.
NN. 519.

Wykr. Sks. RR. w. Ski wtl. ipd.
486.

Zm. miedzy RR. w. wsp. a RR.
w. wsp. tk. 487.

Zm. miedzy Ski nap. a /2 zw.
opd. npt. post. wyjsc. 510.

Zwisy.
414—418, 528—588.

Lz. ppk. przd. tk. z chwytem rak
gkcz NN. 536. ;

‘Lz ppk. przd. k. z chw. rak i Skr.
gl. 536.

Pd pd. —i Pochéd w bk. (rzuta-
mi) 565.

!/2 zw. opdn. spd. Pochéd rak 550.

Y2 zw. tk. Skecz. RR. 549.

/3 zw. tk. (Skez. RR.) pochéd w bk.

1.
Y2 zw. tk. (Skr. gl) post. wyjsc.
549

/2 zw. opd. Skecz. RR. 548.

Y2 zw. opd. i Wzn. N. npm. 547.

(*2) zw. podchw. Wymyk 565.

/2 zw. npt. pwz. psd. ni. jnz.
Skcz. RR. 540.

2 zw. npt. pwz. jnz. Pochéd
wbok 543.

Y2 zw. npt. pwz. psd. — Skez.
RR. 539.

Y2 zw. npt. pwz. psd. — Wpt.
KK. 5

Y2 zw. npt pwz. i Zgiecie pod-
udzi 538.



Y2 zw.
541.

Y2 zw. npt. pwz. i Poskoki obu-
néz 542.

Y3 zw. npt. pwz. — Pochéd rak
wdét 541.

Przyg. pierw. do wspinania pion.
568.

npt. pwz. i pochéd w bk.

Przyg. drugie do wspin. pion. 569.

Przyg. trzecie do wspin. pion. 570.

Sd. i przeploty pion. 559.

Sd. i przeploty pion. strum. 560.

Sd. i przeploty wgére gi. npd.
iwdél NN. npd. 561.

Sd. jnz. opadanie 584.

Sd. ppk. i opadanie 585.

Sd. i przeploty sks. wgére i doét
glowa npd. 562.

Sd5.5i8 przeploty w poz. NN. npd.

Sd. i.przeploty w poz. gl. npd.
557

St. npt. Wstepow. pion. 556.

Wspin. w pion 571.

Wspin. w pion i c. d. 573.

Wspin. w pion wzwyz i Poch. rak
wdét 572.

Zapasy na luznej linie 586.

Zm. miedzy /2 zw. opdn. a /2 zw.
k. 552.

Zm. miedzy zw. spd. a wspie. RR.
w. 542.

Zw. dwuchw. 553.

Zw. dwuchw. i Skcz. RR. 553.

Zw. k. 532.

Zw. nachw. Skcz. RR. 553.

Zw. NN. p. i rozklad NN. 567.

Zw. nachw. 553.

Zw. nachw. Skcz. RR. 553.

Zw. nachw. Zgiecie podudzi 537.

Zw. nachw. i pochéd z obrot. w 1.
(pr.) 579.

Zw. nachw. i pochéd w bk. 578.

Zw. nachw. i pochéd rzutami w bk.
578.

Zw. nachw. Skcz. RR. i opust
wdét 553.

Zw. nastoé 535.

Zw. opdn. 531.

Zw. poz. i wspin. wzwyz gl. napd.

575.

Torngren. Gimnastyka.
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Zw. poz. i wsiad 1. zamach. do
sd. inz. 583

Zw. poz. i wsiad z zamach. do
sd. jnz. 582.

Zw. pion. i pochéd w pion rekami
580.

Zw. pion. nté. — i Pochéd rzu-
tami (Poskoki RR.) 588.

Zw. poz. nté. i wspinanie 576. .

Zw. pion. nté. post. wyjsc. 566.

Zw. pion. nté. i schodzenie 587.

Zw. pion. nté. — pochéd obrot.
581.

Zw. pion. nté. pochéd obrot.
z opust. NN. i Skcz. RR. 581.

Zw. rozkr. nté. post. wyijsc. i poch.
rak. 588.

Zw. i skez. NN. 530.

Zw. spd. 534.

Zw. spd. Przemach NN. 544.

Zw. spd. Rozklad NN. 554.

Zw. spd. i Pochéd rgk 577.

Zw. spd. i Pochéd rak z przenosz.
gl. npm. 577 a.

Zugsgpd. i przyg. do plyw. NN.

Zw. spd. Skcz. RR. 553.

Zw. spd. wspinanie w miejscu 574.

Zw. tylem i Wzn. NN. i Skok
wglagb 545.

Zw. tl. skcz. NN. i wyprost NN.
564, 711.

Zw. tt. Skcz. NN. i wyprost NN.
npm. 563.

Zw. w pion 533.

Zw. zasadny (nachw. podchw.
spodem) 528.

Cwiczenia réwnowaine
419, 589—630.

Bieg wgdre i dét po waskiej pow.
623.

Ché% na czworakach po listwie

626.

Chw. bd. i Skcz. N. npm. 598.

Chw. (Skcz. RR.) bd. kroczenie
w pd. nazew. i tl. nazew. 604.

Krok przestawny z przenosem
N. w. bk. (tram) 618.

Marsz wspigty zwolna 600.

33
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Marsz krok. dostaw. po tramie 618.

Npt. N. p. i wspie. 601.

Npt wsp. Skcz. N. npm. 597.

Npt. wsp. i Wysk. do St. ppk.
616.

Poskoki w St. jnz. 627.

Ppk. wsp. i poch. dost. w bk. 613.

Ppk. wsp. i poch. w bk. posko-
kami 614

Przenos N. kolejno ponad zla-
czone rece 629.

Przejscie z Sd. bk. do Wkr. post.
wyijse. i powrét. 618.

Przesuwanie si¢ w l. (pr.) z Sd.
65* do Sd. bk. Podporu it.d.

RR;(Rb (skcz) psd. rzuty (prqz)

RR. p. N p i ugin. kol: 621.

RR. w. waga uginanie_kol. 621.

RR. w. Wkr. i wspig. 596.

(RR. w.) Ppk. psd. 615. ‘

RR. w. wspie. Psd.i Skr. gl. 604.

RR. w. zwarcie wkr. i wspie. 596.

Sd. bk. i Sd. ppk. i rzuty i roz-
kiad RR. 620.

Sd. ppk i przesuw. ‘w bk. 620.

Sd. ppk. i przesuw. w bk. i od-
myk w tl. 620.

Skez. N. post. wyjsc. 599.

Skez. N. i wyprost. N. w pd. 609.

Skez. N. i wyprost. N. w th 607.

Skez. N. i Przenos kol. w bk. 610.

Sk6clzi N. wspie. i Skez. N. npm.

Skecz. N. wspie. i Wzn. N. npm.
611.

Skecz. N. wspie. i Wzn. N. npm.
(Skez. chw. K. i RR. w.) 612,

Skcz. N. wspie.

w polaczeniu

z ruch. RR. 612.

Skcz. N. i Zm. N. 599.

glﬁcz 113 i Zm. NN. 608. X
cz zgigcie i wyprost. Sto
606. g P PY

Spotkanie dwéch na jednej listwie
630.

TL zezp. i Psd. 625.

Wejscie na przyrzad w wysokosci
kolana 61'}7).

Wkr. i Poch. wprz. z kl. jnz. 604.

nga.zi Poch. pd. z przysiadem

Wkr. i Poch. wzwyz i dét 622.

Wkr. i wejscie wgorq i dét-624.

Wkr. (zkr.) wprost i Sks. (tl.)
nazewn. i pd. nazew. z wypre-
zonem podbiciem 595.

Wspi. wkr. Poch. dost. w pd. (t}.)
602.

Wspi. wkr. Poch. dost. ze zm.
N. 603.

Wspi. wkr. Poch. przestawny 603.

W St. jnz. chwycié reka korice
pale. podn. N. i t. d. 627.

Wymachy N. 628.

Wzn. N. w bk. 605.

Zag;gy dwéch na jednej listwie

Vions a0 D pds Sdioker i S&
ppk. 618.
Zwrcie. wkr. ze zm. N. 603.

Cwiczenia karku, barkéw
i grzbietu.

420, 631—691.

Chéd chytkiem 690. :

Chw. bd. i opd. pd. 632. 7

Chw. bd. (RRw.) opd. — 1 Skr.
tul. npm. 647.

Chw. bd. (Skez.) i Wpd. 648.

Chw. bd. Unik — i opd. pd. 660.

Chw. bd. Waga — i opd. pd. 661.

Chw. bd. Wpd. — i opd. pd. 650.

Chw. bd. Wpd. sks. 649.

Chw. bd. skr. wpd. sks.
pd. 659.

Kl na czwor. —1i Wzn reki npm.
685.

Kl rkr. opd. RR pd.

- chy RR. 653.

Lz. pd. chw. bd. tk. — i Wytrzy-
manie 634.

Lz. pd ppk. tk. (skez). zczp. post.

1Sc.

Lz. pd. ppk k. zezp: Rzuty RR.

Vel B

z. pd. pp R. w. zc2p
Ski. w pd. i di. 646.

Lz. pd. ppk (skez.) tk. zezp. Skr.

gl. 644,

i opd.

i Wyma-



l

Lz64pd ppk. Ik. RR. w. i wytrzym.

Npt. RR. w. Unik i Wzn. RR. 676.

Npt. RR. w. Unik — i Zgigcie
kol. 671.

Npt. RR. w. skr. wpd. sks. i Wzn.

% R%R675.
pt. RR. w. skr. wpd. sks. i zgie-
cie kol. 670. 4

Npt. RR. w. wpd. i Wzn. RR. 674.

Npt. RR. w. wpd. i zgigcie kol.
669.

Npt. RR. w. Waga i Psd. 672.

Poch. Wypadami ze Zm. RR.
zamach. 687.

R. pd. R. bk. opd. Rzuty RR. w.
i bk. 640.

Rkr. opd. RR. w. i Ski. wdt. 637.

Rkr. RR. w. Ski. wpd. 636.

RR. p. i wymachy RR. 650.

R123 d. rkr. opd. i wymachy RR.

RR. bk. dl. w.
RR. 641.

RR. b. skcz. opd. Rzuty RR. 635.

RR. b. skez. wpd. sks. skr. i Rzuty

RR. i zm. N. wtyl 679.

RR. b. (opd.) wpd. Skcz RR. 654.

RR. w. wspr. S. opd. pd. Wyma-
chy RR. wzwyz. 652.

RR. w. wspr. S. Rzut RR. w. 652.

RR. w. wspr. S. opd. pd. i dl. 651.

RR. w. wkr. Skl. w t&. z podn.
N. 688.

RR. w. i RR. w. rkr.

RR. w. W

w. Waga, zczp. — i opd. pd.

i Ski. di gr665 p

RR. w. Unik — i Opd. pd. i Skl
dl. 664..

(rkr.) i Przenos

i opd. pd.

RR. w. wpd lrozklad RR. 666.

RR. w. wpd. — i opd. pd. i Skt
dl. 662.

RR. w. wpd, sks. skr. — i opd.

pd. i Ski. di. 663.

RR. w. wpd. sks. skr. — i Rozkl
RR. 667.

R. w. i Zm. RR. zamachem 686.

Sd. rkr. i opd. pd. 632.

Skez. opd. wspar. ud. — i Rzuty
RR. b. i w. 650.
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Skez. Unik i Rzuty RR. 655.

Skez. Opd (rkr.) i ruchy plyw.
RR. 639.

Skez. Opd. (rkr.) i Rzuty RR. w.
i bk. 639.

Skcz (rgr) wspa. 1k. i Rzuty RR.

Skcz KI. rkr. opd. Rzut RR. w.
i pd. 653.

Skcz. wpd. Rzut. RR. w. 648.

Skcz. wpd. sks. skr. i Rzuty RR.
w. 654.

Skcz. wpd. sks. skr. i Rzuty RR.
bk. 654.

Skez. wspr. pigta. Waga. Psd. 657.
Skecz. wspr. pieta Waga. Post.
wyjsc. Rzuty RR. w. 657.
Skcz. Waga z zczp. i Rzuty RR.

w. 656.
Waga 655.
Waga RR. w. Wzn. RR. 677.
Wpd. pd. i Rzuty RR. 680.
Wpd. pd. — i Wymachy RR. 682.
Wpd. tl. i Rzuty RR. 681.
Wpd. tt. — Wymachy RR. 683.
Zm. miedzy RR. pd. a Skez. 691.
Zm. miedzy RR. w. waga a RR.
w. wkr. 689.

Cwiczenia brzuszne.
421—425, 692—760.

Bieg na czworakach 751.

Chw. bd., zczp. K. — i Opd. th
720.

Dzwon 760.

KL inz., chw. bd. —i Skl t&. 717.

KL rkr. — i Opd. tl. 714.

Kl. rkr., Skez. — i Opd. th 715.

KL rkr., Skez.,, Opd. — i Rzuty
RR. 716.

Kl rkr., RR. w. — i Opd. tl. 715.

Lz Ik. RR. w. 706.

Lz. RR. w. — i Wzn. NN. 692.

Lz. th. ppk. poz. z chwytem 754.

Na czworakach — chéd’ 728.

Na czworakach — chéd dlugiemi
krokami 733.

Na czworakach — maly skok pd.
721.

Na czworakach — pochéd wtyt 729.

33*



516

Na czworakach — poskoki obunéz
730.

Na czworakach — rozkrok po-
skokiem 726.

II:JIpt jnz. —oldOpd. tl.Z718. *

Npt. inz,, . — i Zgiecie N.

a 722. S: Rg
t. jnz., Skcz. — i Rzuty RR.
pw. 719. 3/

Npt. Opd. ti, N. pd. — i Wzn.
N. npm. 699.

Npt. — i Przyg. do Wymyku 756.

Npt. — i Wzn. N. npm. 698.

Odmyk 756.

Opd. — i Wzn. N. npm. 708.

Pecak 760.

Pp. nsté. 744.

Pp. nsté. — i Pochéd wbok. 745.

Pp. nsté, — i Psd. 745.

Pp. nsté. — i Zgigcie i Wyprost
RR. 745.

Pp. nsté. — i Zwr. gl 745.

Pp. poz. 741.

Pp. pd. 694.

Pp. pd. ik. 731.

Pp. pd. k. — i Pochéd na rekach
pd. 749.

Pp. pd. — i Pochéd bk. 740.

Pp. pd. i Pp. pd. rkr. — i Kla-
skanie. 750 a.

Pp. pd. — i Poskoki pd. i tl. 743.

Pp. pd. — i Poskoki w mieiscu
752.

Pp. pd. — i Poskoki w miejscu
z klasnigciem 752.

Pp. pd. — i Przenos NN. pd.ith.
695.

Pp. pd. —i Psd. i Psd. niski 743.

Pp. pd. — i Rkr. poskokiem 736.

Pp. pd., Rkr, R. w. — i Wzn.
R. npm. 737.

Pp. pd., Rkr. — i Wzn. rekiiN.
npm. 739.

Pp. pd. — i Wzn. N. npm. 738.

Pp. pd. — i Zgigcie i Wyprost
RR. 735.

Pp. pd. — i Zwr. gt 734.

Pélzw. opd. — i Nacisk N. 707.

Pélzw. opd. — i Wzn. N. npm.
707.

Pétzw. . tk. 697.

Pola)v th. (tk.) —i Skez. N. npm.

Poll\:w_]tl (tk.) — i Skez. i Wyprost

Pélzw. th. (tk.) — i Wzn. N. npm.
702.

Polzw. tt. — i Nacisk K. 703.
Sd. npt. — i Opd. tl. 693.
Sd7 oﬂpt — i Opd. t&. z chwytem

Sd. npt. opd. — i Wzn. NN. 709.

Sd. npt. pl. (rkr.) — Opd. tt. 705.

Sd. npt. RR. w., Opd. —i Skez.
RR. z oporem 724.

Sd. npt., Skez. (RR. w.) (Chw.
R) — i Opd. t. 713.

Sd. powyz. wspr. — i Opd. tl. 720.

Sd. spodem, Skez. NN. — i Wy-

myk 721.

Skoki zajecze 751.

Skez. N., zezp. — i Opd. th
i Wzn. ze zgieciem i wypro-

stem K. npm. 723.

St. bk. — i Wymach N. pd. 755.

St. na czworakach 725.

St. na rekach 746, 747.

St. na rekach — i Przenos NN.
wddt po przyrzadzie 748.

St. na rekach — i Skr. gl. 748.

St. na rekach — i Zgigcie i Wy-
prost RR. 748.

St. tk. poz. 748.

Taczki 751.

Wyprost karku z oporem 741.

Wyscigi na czworakach 751.

Zczp., Opd. — i Zgiecie K. npm.
723.

Zm. miedzy Pp. poz. a Pp. nsté.
744.

</

stéquzy Pp. pd. ik. a Pp. tl.

Zm. miedzy Pp., Skcz. NN. a Pp.
pd. k. 758.

Zm. miedzy St. na czworakach
a Pp. pd. 732.

Zw. nsté. 753.

Zw., NN. pd. — i Rozkl. NN. 712.

Zw. przewrotny 757,

Zw. th. — i Skcz. NN. 710.

Zw. th., Skcz. NN. — i Wyprost
N. npm. 710.



Zw. th, Skcz. NN. — i Wyprost
NN. 711.
Zw. tt. — i Wzn. NN.

Cwiczenia naprzemianstronne.
429—430, 761—817.

Bieg skoczny 817.

Choragiewka 791, 810.

Chw. bd. (chw. K) Skr. — i Skl.
tul. i Opd. pd. 778.

Chw. bd. (chw. K.), Wpd. sks. —
i Skr. tul. 792.

Chw. bd. (RR. w.) (Rkr.) — i Skr.
npm. 773. '

Chw. bd. — i Skr. npm. ze Skr.
gl. 773.

Chw. bd. — i Skr. bk. i Zwr. gl.
765.

Kl — i Skr. npm. 766.

Kolowanie 815,

Lz. bk. poz. z chwytem. 801.

Li‘.wlid. (chw. bd.) — i Skr.npm.

Lz. pd. RR. w.—i Skr. npm. 794.

Obrét pod tyczka 817.

Opd. bk. z chwytem (wkrzyz)
789 810.

Pp. bk. 786.

Pp bk. poz. 790.

Pp. l(';k poz. (R. w.) — i Wzn. N.

Pp. bk. poz. (R. w.)) — i Wzn.
N dolnej 791.

Pp. bk., R. w. — i Wzn. N. 786.

Pp. bk. wolny 791, 810.

Pp. bk. z chwytem 788.

Pp. bk. z chwytem — i Wzn. N.
781.

R. bk. — i Wymach N. bk. 811.

R. w. (RR. w.) Wkr. — i Ski. bk.
768.

RR. w. Rkr., tk. — i Skr. npm.
803.

RR. w. (Rkr.) Opd pd. — i Skr.
npm. 804, 817.
RR zv (er) — i Skl bk. npm.

RR w. (Rkr.) — i Skr. rzutem 784.
RR. w., Rkr. Skr., tk. — i Rzuty
RR. 805.
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RR. w. (Rkr.) Skr. — i Skb th
i Opd. pd. 779.

RR. w., er Skr., Wspr. — i Skl
skosny tl. 809.

RR. w.; Rkr. (Zwcie) — i Skt
bk. rzutem 785.

RR w Skcz. N., Wspr. — i Ski.

k. 780.
RR w Wspr. stopy — i Skl bk.

RR w., Wkr. sks., Skr. — i Rzut
RR. w. ze Skr. npm. i Zm. Ny
802.

RR. w., Wkr. sks., Skr., tk. —
iN Rzuty RR. ze Skr. npm. i Zm.

. 807.
RR. w., Wkr. sks., Skr. — i Skl
bk. 783, 800, 806.
RR. w. Wkr sks., Skr. — i Skl
tl. i Opd. pd. 796.
RR w pd sks. — 1 Skr. tul.

RR w., Wpd. sks., Skr. — i Ski.
bk. 793.

R. w., Wpd. sks., Skr. — i Zm.
poloz RR. 798.

R. w., Wpd. sks. — i Zm. poloz.
RR. ze Skr. 799.

RR. w., Zwcie, Skr. — i Rzuty
RR. w. 777.

R. w., Zwcie, Wkr. — i Skl bk.
775.

Rkr. Chw. bd. — i Skr. tul. 772.

Rkr., R. bk., R. pd. — i Skr. rzu-
tem ze zwrotami reki i ciosami.
797.

Rzut laska i oszczepem 816.

Sd. — i Przeploty poziome na tra-
mie podwéjnym 813

Sd. rkr., Chw. bd. — i Skr. npm.
766.

Sd. rkr., Opd. pd. — i Rzuty RR.
66

766.

Skcz. (Rkr.) Skr. — i Rzuty RR.
w. 776.

Skez. Wkr. sks., Skr., k. — i Rzuty
RR. w. 795.

Skez., Wpd. sks., Skr. — i SkkL
bk. 793.

St. bk. — i Przyg. do Kolowania
771.
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Wspr. bk. RR. w. — i Opd. bk.

ze Wzn. N. zewn. 771.

Wspr. -bk. R. w.,, Wkr. — i Skl

bk. 769.

Wspr. bk, RR. w., Wkr. — i Skl

bk. 770.

Wspr. bk., Wkr. — i Skt. bk. 808.
Wpd. — i Zm. RR. zamachem 817.

Zczp. — i Skb bk.. 781.

Zegar 814.

Zwcie. R. w. — i Skl bk. 767.
Zwecie. — i SkbL bk. 764.
Zwcie. — i Skr. bk. 765.

Cwiczenia cl;odn.
431—436, 818—859.

Marsz dostawny 830.

M. krétkim krokiem 831.

. npm. na pigtach i palcach

37 a.

. przysiadny 854.

. wielkiemi krokami 832.

. (wspiety) 826.

. wspiety ze Wzn. RR. 847.

. wtyl 839.

. wtyl ze Zm. N. co kazdy lub
co trzeci krok 843.

M.nglypadami z Rzutem RR. bk.

M. wypadami z Rzutem RR. w. 850.

M. wypadami z Wymachem RR.
npm. 853.

M. wypadami z Wymachem i Rzu-
tem RR. 855.

M. z dostawieniem N. w pél-
zwrocie 836.

M. ze skretami rzutem 856.

M. ze Skcz. N. npm. 842.

M. ze Skecz. i Wyprostem kolana
834.

M. ze wspigciem 829.

M. ze Zm. kroku co kazdy lub
co trzeci krok 838.

M. ze Zm. N. i podskokiem 841.

M. ze Zm. N. i Wzn. RR. przo-
dem wzwyz i Opustem bokiem
wdét 849.

M. z podskokiem na kazdej N. 840.

M. z posrednim krokiem napie-
towym i wspigtym 827.

S8 £
0

M. z posrednim krokiem wspie-
tym 827.

M. z prezeniem stawu skokowego
i uderzaniem o ziemi¢ przed-
niej N. 844.

M. z rzutem RR. bk. 848.

M. z rzutem RR. w. 847.

M. z wymachem RR. npm. 846.
M. z wyprostem kolana i stawu
skokowego przedniej N. 827.
M. z wyprostem przedniej i tylnej

N. 833.

M. z rostem tylnej N. 826.

M. z &yzl::. N. 842.

M. z uginaniem stopy 828,

M. z uginaniem stopy i Wspie-
ciem 837.

M. z zaznaczaniem kroku 835.

Bieg 857, 858, 859.

Skoki.
437—439, 860—933.

Bieg pod wywijadlo 930.

Bk. i Przesk. odwr. z odb. N.
zewn., 909.

Bk., Zw. jednoracz, Pp. jedno-
racz — i Przesk. odwr. 911.

Marsz strachéw 930.

Na czworakach — Przesk. obunéz
932.

Npt. (bk.) — i Przyg. do.Sk. ze
Zw. jednorgcz i Pp. jednoracz
*902.

Npt. (bk)) — i Wsiad rkr. 901.

Npt. — i Przerzut 927.

Odmyk 898.

Poskoki w miejseu 930.

Przenosy NN. 905.

Przerzut powyz. 927 a.

Przesk. przysiadny ponad rece 931.

Przesk. zawr. 907.

Przyg. do poskokéw w Psd. ni-

. skim 878,

Przyg. do Sk. miesz. 896.

Przyg. do Sk. woln. 878.

Sd. rkr. — i Nozyce 923.

Sd. rkr. — i Pélnozyce 922.

Sk. mieszany 895.

Sk. odwrotny 908.



Sk. o tyczce 933.
Sk. wdal (mierniczy). 889.

Sk. w glab (ze St. powyz, Sd. po-
wyz, /2 Zw., Zw. i Pp.) 890.
Sk.9\élolny przez lub na przyrzad.

8

Sk. wolny w glab obunéz 883.

Sk. wolny w glab z rozbiegn. 884.

Sk. wolny (wprzéd, wbok, wtyl,
z obrotami) 879. .

Sk. wroni 930.

Sk. ze Zwisu 890, 929.

St. bk. — i Przyg. do Sk. mie-
szanego 897.

Taniec indyjski 931.

Taniec laponski (prysiudy) 930.

Wsp. —i Skez. I\F wtyl npm. 930.

W;gb—i szybka Zm. N. ze Wzn.

Wsp. —i Wzn. N. bk. npm. 930.

Wkr. —i Przyg. do Sk. miesza-
nego 900.

Wkr. — i Sk. wolny pd. z rozb.
881

Wkr. — i Sk. wolny pd. z rozb.
ze Zwrotem 882.

Wkr. — i Sk. wolny z rozb. wzwyz,
wdal i wglab 886,

Wkr. npt. rozb. i Przemach za-
wrotny 916.

Wkr. npt. rozb. — i Przerzut 928.

ng(;S npt. rozb. — i Przesk. odwr.

Wkr. npt. rozb. — Przesk. ponad
przyrzad 924.
kr. npt. rozb. — i Przesk. przy-
siadny 925.

Wkr. npt. rozb. — i Przesk. rkr.
918.

Wkr. npt. rozb. — i Przesk. zawr.
912, 914, 915, 920.

Wkr. npt. rozb. — i Przyg. do
Przerzutu 926.

Wkr. npt. rozb. — i Sd. rkr. do
siodla 924.

Wkr. npt. rozb. — i Sk. do Sd.
rkr. 917.

Wkr. npt. rozb. — i Sk. do St.
w siodle 921.

Wkr. npt. rozb. — Sk. odwr.
w siodlo 919.
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Wkr. rozb. — i Przesk. odwr.
z odb. N. zewn. 910,

Wkr. rozb. — i Przesk. przysiad-
ny 904.

Wkr. rozb. — i Wsiad 903.

Wkr. rozb. — i Wysk. rkr. 906.

W)g/;l;ok obunéz na przyscianek

Zmiana miedzy Rkr. a Wsp. 930.

Zm. N. we Wsp. wkr. 930.

Cwiczenia oddechowe.
440—445, 934—977.

Jednonéz npt., RR. w., Opd. tl. —
i Krazenie RR. 976.

Jednonéz npt., RR. w., Opd. th. —
i Rozkl. %R. 976.

Jednonéz npt., Skez., Opd. th. —
i Rzut i Skez. RR. 976.

Kolowanie RR. 950.

Kolowanie RR. ze Skl tul. 971.

M;rﬁsgz wypadami i Rzut RR. bk.

RR. bk. dlonie w. — i Wzn. RR.
w. 957.

RR. bk. tk. - i Krazenie RR. 964.

RR.G:l;k. (rkr.) Wsp. — i Wzn. RR.
963.

RR. bk., Skr., Wpd. sks. — i Wzn.
RR. 968.

RR. bk., Wkr. — i Rzut RR. bk.
ze Zm. N. przez zakrok 959.

RR. bk., Wpd. — i Rozkl. RR. 965.

RR. bk. w. z chwytem — i Na-

igcie piersi 951.

RI{). w. tk. — i Skb pd. i wdél
952.

RR. w., Sd. npt., Opd. t. —
i Krazenie RR. 976.

RR. w., Sd. npt., Opd. tl. —
i Rozkl. RR. 976.

RR. w., Rkr. — i Skr. tul. npm.
977.

RR. w., Rkr., Wspr., k. — i Rzuty
RR 973

. W 5
(RR. w.) Skecz. Rkr., -Wspr., Ik.
(psd.) — i Rzuty RR. 974.

Skl gh wtyl 946.
Skl napiety —i Wspiecie i Opust
piet 972.
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Ski. wty! (RR. w., Chw. bd.) 947.

Skez. RR. 944.

Skcz. RR. bk. 948.

Skgcz.9 RR. bk. — i Rzuty RR. bk.

Skez. RR. bk., tkk. — i Rzuty RR.
bk. 954.

Skez. RR. bk., tk., Wkr. — i Rzuty
RR. bk. ze Zm. N. przez za-
krok 960.

Skcz. RR. bk. Marsz — i Rzuty
RR. bk. 970.

Skcz. RR. bk., Rkr. — i Skr. tul.
z Rzutem RR. bk. 961.

Skez. RR. bk., Skr., Wpd sks. —
i Rzuty RR. bk.

Skez. RRy bk., Wpd — Rzuty RR.
bk. 966.

Skez., Sd. nﬁt Opd. tl. — i Rzuty

i Skcz 975.

Wkr. sks. i Zakr. sks. 971.

Wzn, RR. bk. i opust wdét
943.

Wzn. RR. bokiem wzwyz i Opust
bokiem wdél 955.

Wzn. RR. ze Wspigciem i Przy-
siadem 962,

Zwroty dloni 945.

.
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POD REDAKCJA PROF. DR. B. FULINSKIEGO,
LWOW, NABIELAKA 22, INSTYTUT ZOOLOGICZNY,

1.
2.

3.

>

10.
11,
12
13.

14.

Dla abonentéw ,Przyrody i Techniki“ 20/

Malarski 7. — O radjotelegralji. Z 49 ryc.
Krzemieniewski S. — Ochrona przyrody ojczyste;j.
Z 11 ryc.

Fuchs Z. — Budowa materll w smetle budaﬂ
nowoczesnych . s

. Lomnicki J. — Z #ycia mrdwek Z 12 ryc
. Pawtowski S., Jakubski A. i Fischer A —Z pol-

skiego brzegu. Z 27 ryc. i 4. tabl.

. Friedberg W.— Z zagadniefi paleontologji. Z 15 ryc.
. Malarski 7. — Prady termoelektronowe. (Lampy

katodowe). Z 43 ryc.

. Bykowski L.— Matemntyczne podsta\vy blologp

Z 38 ryc.

. Wisniewski 1. — Metody i zadnnm wspdlczesne;

socjologji roslin . . ,

Dembowski J. — Nasladowame z;awxsk Zycmwych
jako metoda biologiczna. Z 8 ryc, . .

Demel K. — Ryby Baityku polskiego. Z 37 ryc
Simm K. — Gabki slodkowodne. Z 19 ryc.
Krzemieniewska H. — Udzial bakteryj w oblegu
azotu w przyrodzie. Z 5 ryc.

Malsburg K. — Szkice zootechniczne

1I'—
040

050
040

1:50
;L

150
-
060

150
120

. 080

- 080

210

opustu przy kai-

dym pojedynczym zeszycie przez administracj¢ czasopisma.
Dla nieabonentéw 15° opustu przy kazdorazowym komplecie.
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poleca:

BIBLJOTECZKE HIGJENICZNA

WYDAWNICTWO POLSKIEGO TOW. HIGJENICZNEGO WE LWOWIE

Pod redakcjg: PROF. DR. W. NOWICKIEGO (red. nacz),
DR. J. OPIENSKIEGO I DOC. DR. A. SABATOWSKIEGO.

Dotychczas ukazaly si¢ nastgpujgce zeszyty:

1. Doc. Dr. Sabatowski A. — O gruflicy . . . . 120
2. Dr. Luczynski W. — Czy i jak mozina zapobiec

chorobieserca . . . . . . . . . . . . . 240
3. Dr. Krzemicki L. — O chorobach wenerycznych

i higjenie 2zycia plciowego . . . . . . . . . 150
4, Prof. Dr. Niemczycki St. — Higjena mleka . 1'50

5. Prof. Dr. Lenartowicz J.— Higjena skéry i wloséw 3'—
6. Prof. Dr. Nowicki W. — O chorobach zakaznych 2'—
1. Dr. Hilarowicz. — Pierwsza pomoc w naglych wyp. 240
8. Doc. Dr. Progulski St. — Higjena niemowlat . . 180
9. Doc. Dr. Koskowski W. — O nikotynie i paleniu

oy 1) TR e g e SR R N R e e I e T

St. Kopczyniski
SZRICE HIGJENICZNO-WYCHOWAWCZE

T. IL Str. 176, 21 2'30,

Tres$é: Przedmowa. 1. Cele i zadania higjeny szkolne;j.
2. Budownictwo szkolne. 3. Szkota jako czynnik wychowania
fizycznego. 4. Wychowanie cielesne w szkole powsz, 5. Ner-
wowo$¢ u dzieci. 6. W sprawie teatru dla dzieci. 7. Po latach
szeSciu czy siedmiu? 8. Wiek przejsciowy czyli t. zw. okres
dojrzewania mlodziezy szkolnej. 9. W sprawie egzamindw.
10. Egzaminy maturalne. ‘11. Potrzeba reformy kalendarza
szkolnego na uniwersytach. 12. Co méwia cyiry w sprawie
przecigZenia miodziezy w szkolach. 13. Przyczynek do badar
psychologicznych nad mlodziezg szkolng. 14. Ocena pro-
gramu ministerjalnego szkoly Sredniej ze stanowiska higje-
nicznego. 15. Lekarz szkolny jako doradca przy wyborze za-
wodu. 16. Wybér zawodu. 17. Zawéd nauczycielski a zdrowie.
18. Podreczniki szkolne. 19. Tematy higjeniczne w podrecz-
nikach szkolnych. 20. Alkohol w wychowaniu dzieci i mio-
dziezy. 21.. Wrazenia z wizytacji szké! w Rzymie i Wiedniu.
22. Praca umysiowa a zawéd lekarski. 23. Dbajmy o sen.
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S. Sedlaczek

ORGANIZAC]JA
HARCERSTWA POLSKIEGO
Str. 24. — Z1. 0:40.

Przedstawia usiréj harcerstwa na'podstawie zarzadzefi
Ministerstwa W. R. i O. P., oraz statutéw i regulaminéw
Zwigzku Harcerstwa Polskiego.

E. Piasecki i M. Schreiber

HARCE MLODZIEZY POLSKIE]

Wydanie III.
Str. XVI -+ 468, — Zi 375.

Tresé: 1._Harce. 1. Harcerze w wojnie i pokoju. 2. Za-

* kres wiadomosci harcerza. 3. Zrzeszenie harcerzy. 4. Prawo

harcerskie. II. Harcerz w polu. 5. Zycie pod golem niebem.
6. Sygnaly i rozkazy. III. Harcerz w obozie. 7. Pionierka,
8. Oboznictwo. 9. Kuchnia polowa. IV. Tropienie. 10. Spo-
strzeganie $ladéw. 11. Tropy. 12. Odczytywanie ,znakéw*
czyli wnioskowanie. V. Mysliwstwo harcerza. 13. Podcho-
dzenie. 14. Zwierzgta. 15. Rosliny. VI. Zdrowie harcerza.
16. Jak nabraé sily. 17. Ochrona zdrowia. 18. Zapobieganie
chorobom. VII. Rycersko$é. 19. Pomagaj bliZznim. 20. Pa-
nowanie nad sobg. 21. Doskonalenie sig. VIII. Ocalenie
Zycia. 22. Ratownictwo. 23. Pierwsza pomoc. IX. Milosé
Ojczyzny. 24. Poznaj Polske i ucz sig jej stuzyé. 25. Oby-
watelstwo. X. Uwagi dla harcmistrzéw. Dodatek: Harce
dziewczat. Wilczeta. Starsi harcerze. Polskie pimiennictwo
harcowe. Organizacja harcerstwa polskiego.
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