DODATEK TECHNICZNY

DO
PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,SOKOL"

ROK XV WARSZAWA. MAJ 1939 R Nr. 5

Ocena ¢wiczen zawodniczych na zwiazkowe
zawody gimnastyczne we Lwowie

W mys$l nowego regulaminu zawodoéw, kazde ¢wiczenie  poszczegdlnej
jednostki ocenia¢ bedzie trzech se¢dziow, ktorzy beda mogli oceni¢ kazde ¢wi-
czenie w skali do 10 punktéw. Pozatem w dodatkowej ocenie uwzgledniaé sig
bedzie oceng stroju ¢wiczebnego, do 15 p. dla zastepu, oraz za dojscie i odejscie
od przyrzadu, kazdej jednostce do 5 punktow.

Kazdy uklad obowiazkowego ¢wiczenia podzielony jest na poszczegdlne
czesci, z ktorych kazda zaieznie od trudnosci pierwiastkoOw, ma swoja punkta-
cj¢, a suma tych punktacji rowna si¢ w calosSci dziesi¢gciu punktom.

Pelng ocen¢ tj. 10,000 p. mozna postawi¢ tylko za wzorowo wykonane
¢wiczenie, biorac* pod uwage lekkos¢ wykonanego ¢wiczenia, elegancjg, trzy-
manie ciala i pewno$¢ zeskoku.

Zaleznie od wielkos$ci biedu, sedzia odejmuje od wyznaczonej oceny, za
poszczegdlne pierwiastki, od 0,01 — 1,00 i wigcej punktow.

Jezeli zawodnik opusci jaki$§ pierwiastek z obowigzkowego uktadu, ocenia
si¢ ¢wiczenie tylko do miejsca opuszczonego pierwiastka.

Jezeli zawodnik doda pierwiastek obowiazkowego ukladu, ocenia si¢
cate ¢wiczenie, a za dodany pierwiastek obnizy si¢ nieznacznie oceng.

Za kazde dodanie pos$redniego zamachu, obnizy si¢ oceng, a w zaleznosci
przed jakim, wzglednie po jakim pierwiastku obowiazkowym zostal dodany
posredni zamach, moze nastapi¢ obnizenie calej oceny za dany pierwiastek lub
za dana cze¢$¢ uktadu.

Przerywanie ¢wiczenia, pocigga obnizenie oceny w tej czg¢$ci ¢wiczenia
w ktorej nastapita przerwa. Zaleznie od dlugos$ci tej przerwy, podnosi si¢ wiel-
kos¢ straty w ocenie. Jezeli po przerwie, ¢wiczacy zmuszony jest do nabrania
nowego zamachu, liczy si¢ to, jako dodanie nowego pierwiastka lub posred-
niego zamachu.

Zmiana ciaglego ¢wiczenia na zamachowe powoduje obnizenie oceny
danego ¢wiczenia do potowy. Niewytrzymanie w oznaczonym pierwiastku np.
waga —» stanie przez 3 sek. rOwniez powoduje obnizenie, wzgl¢dnie skreslenie
oceny za dany pierwiastek.

Przy woltyzach, zwlaszcza na koniu, obniza si¢ ocen¢ za obijanie konia
nogami, za uginanie nég, za wyskoki t. zn. krétkotrwale oparcia nogi o konia, za
siady i przerwy w woltyzowaniu.

W ¢wiczeniach wolnych bierze si¢ pod uwage rytm, cigglo§¢ ruchu, wy-
koniczenie ruchu i prawidtowe potozenie ramion, ndg i tulowia.
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1.

DRUHOWIE.
Stopien nizszy.
Porgcze.

W srodku porgczy z oparcia na ramionach, zamachem-
Wspieranie w tylnym zamachu — przemach odwrotny lewa na
prawa zerdz — przemach zawrotny prawg z ¢wieréobrotem w le-
wo do podporu lezac przodem )

przemach okroczny prawa do s$rodka 1 przemach odwrotny pral
wa z ¢wiercobrotem w lewo do siadu rozkrocznego

przemach odwrotny do $rodka i odmach do oparcia na ramio-
nach, wspieranie wychwytem .......cceceeee. 'e e .

koto zawrotne prawa i zeskok zawrotny w prawo

Z postawy pobol?, dochwyt na zerdzie:

Wyskok do podporu przodem ......cceoeeveeveennnnns

przemach okroczny lewa z przechwytem lewa w podchwyt —
przemach okroczny prawa z ¢wierobrotem w lewo do podnoru
w $rodku porgczy — poziomka

zamachem stanie na barkach ...
przewr6ot w przoéd do oparcia na ramionach — powrotny zamach
1 przewrdét w tyl z ramionami w bok

wspieranie wychwytem — koto zawrotne lewa — zeskok za-

WIOtNY W Prawo e,

Drazek.

Ze zwieszenia przodem, lewa podchwytem:
Wspieranie okrakiem lewa — przemach okroczny prawa z pol-
obrotem w lewo do podporu przodem ......cvniniinieciennne.

Eodmykiem zamach—powrotny zamach i wspieranie wychwytem
olowrét w tyt — zeskok podmykiem

Ze zwieszenia przodem zamachem:

Wspieranie okrakiem prawa — przechwyt rdéwnoracz w pod-

chwyt i kotowrét w przod

przemach okroczny lewa z poétobrotem w prawo do podporu
PIzodem T s

s]'i?]ad do zwieszenia przewrotnego przodem 1 wspieranie wy-
chwytem

wysoki odmach i zeskok w tyt

Kon w szerz.

Z postawy pobok, dochwyt za teki:
Z naskoku przemach okroczny lewa w przéd —przemach okrocz-

ny prawa w przod e
przemach zawrotny prawa — nozyce odboczne w prawo
przemach okroczny lewa w przod — kolo okroézne prawa w tyt

do zeskoku w przdd, tylem do konia.....ininininees eeee

Z postawy pobok, dochwyt za teki:

Z naskoku przemach okroczny prawag w przod........
nozyce odboczne w lewo — przemach okroczny prawa w przod
przemach okroczny lewa w tyl—przemach okroczny prawa w tyt
przemach okroczny lewa w przéd — przemach okroczny prawa
w przdéd do zeskoku z ¢wierobrotem W Praw o ...

Koélka.

Ze zwieszenia przodem:

W tylnym zamachu wykret w przod do zwieszenia przewrotnego
W tylnym zamachu wspieranie do podporu o ramionach ugietych
w tylnym zamachu wyprost ramion

3.5 bp.
1,- P-
3.5 p!
2,- p.
1,—
2,—p.
1.5 p.
3,— p.
25 p:
2.5 p.
45 p.
3— p.
3,_ P
15 p
45 p:
1 Pr
2’_ P
55_ P
3’_ P
15_ P
35 p
25 p
39_ P
1.5 p
3’_ P



poziomka L > .o> 2,5 p:
opuszczenle nog i rozpigciem zes k 0 k ........................................................ 1,5 p.
Ze zwieszenia przodem:

W spieranie wychwytem . ettt ettt ettt 2,5 p.
poziomka

kotowrdot w przod 3— P

spad do zwieszenia przewrotnegoi zamach w tyt
zeskok wykretem w tytl

Przeskok kuczny.

Kon w szerz (bez tek) 120 cm. wys.

Mostek oddalony o 100 cm. od konia.
Rozbieg a

odbicie i naskok, lot skulony nad koniem
wyprost i doskok

Stopien S$redni.

Porgcze.

W $rodku porgczy z oparcia na ramionach, zamachem:

Przewrdot w tyl do stania na barkach ... 2,5 p.

spad do podporu przewrotnego i wspieranie wychwytem . . . 2— p.

kolo zawrotne prawa i kolo odwrotne prawa nad lewa zerd21q 1,5 bp.

poziomka .. \ .o 1— ps

odmach do oparcia na ramionach, — Wspieranie w przednim za-

machu — zeskok zawrotny w lewo ........................................................ 3— p.

Na poczatku porgczy, dochwyt na zerdzie:

Z naskoku do zwieszenia przewrotnego, wspieranie wychwytem 2,— p.

stanie na barkach... LS p

przewrot w przéd w tylnym zamachu wspieranie i koto odwrotne

prawa z poélobrotem w lewo naprzemianracz nad lewa zerdzia 3,— p.

kolo zawrotne lewa — przemach odwrotny prawa na lewa

zerdz — przemach zawrotny lewa z ¢wieréobrotem w prawo do

podporu lezac przodem, pobok e 2,— p.

zeskok kuczny 1,5 p.
Drazek.

Ze zwieszenia przodem, nachwytem: M

W przednim zamachu pélobrotu w lewo do zwieszenia przodem

dwuchwytem \ N

wymyk tytem z poiobrotem w lewo do podporu przodem .. . 2— p.

podmykiem zamach i w tylnym zamachu wspieranie........ 3,—

spad do zwieszenia przewrotnego i wspieranie wychwytem . .25 p.

przemyk przodem do zeskoku e e 1,5 p.

Ze zwieszenia przodem, prawa podchwytem:

W tylnym zamachu potobrotu w lewo na prawej r¢ce do zwiesze-
nia przodem nachwytem i wspieranie wychwytem
KoloWrOt W tyl e

spad do zwieszenia przewrotnego, i wspieranie okrakiem prawa 1,5 p.

potobrotu w lewo réwnoracz 1, p-
spad do zwieszenia przewrotnego, przewlek lewg i podmykiem

zamach S A% o 1,— p;
wymyk tytem do smdu zeskok W przod . 2,— p-

Kon w szerz.

Z postawy pobok, dochwyt za l¢ki:
Z naskoku przemach odboczny w prawo do podporu tylem . . . LS p.
przemach zawrotny prawa — nozyce odboczne -w prawo . . . . 3,— p.
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przemach okroczny lewa w przéd — przemach zawrotny lewa —
nozyce odboczne W lewo L 3, p.
przemach okroczny prawa w przéd — zeskok odwrotny w lewo
PONAd KATKICIM oottt e 25 p
2. Z postawy pobok, dochwyt lewa na tylny l¢k, prawa na grzbiet:
Z naskoku przemach okroczny lewa w przéd — przemach okrocz-
ny prawa w przod i koto odwrotne lewa z ¢wieréobrotem w lewo
do podporu przodem na lgkach . 4,5 p.
przemach okroczny prawa wprzéd — nozyceodboczne w lewo 3— p.
przemach okroczny prawa w przéd — przemachokroczny
w tyt — przemach okroczny prawa w tyt — zeskok odboczny w le-
WO et et ettt 2,5 p.
Kélka
1. Ze zwieszenia przodem, zamachem:
Wykret w przéd do zwieszenia przewrotnego tylem .. L5 p.
wspieranie Wychwytem e 3,5 P
kotowrdét w przod ................................................................................
spad do zwieszenia przewrotnego — zamach w tyf, zamach w przod
i przerzut w LY e e e et 3
2. Ze zwieszenia przodem zamachem:
Wymyk przodem — poziomka e 3,5
powoli opust né6g i odmyk do zwieszenia przerzutnego 2,—

wspieranie choragiewka

spad do zwieszenia przewrotnego i wykrgtem w tyl, zeskok

Przeskok rozkroczny.

Wysokos¢ konia 120 cm. mostka 10 cm.

Rozbieg............ p-
odbicie i lot p-
doskok p-
Tabela oceny ¢éwiczen stosowanych.
Bieg 100 mtr.
St. nizszy — St. $redni — St. wyzszy
czas w sek. — punkty
15,8 152 . . . . 148 . . . . 0—
15,7 50 . ... 147 . . . . 02
15,6 15- . . . . 146 . . . . 04
15,5 149 . . . . 145 . . . . 06
15,4 148 . . . . 144 . . . . 08
15,3 47 . . . . 143 . . me 1
15,2 146 . . . . 142 . . . . 14
15,1 145 . . . . 141 . . . . 18
15— 144 . . . . 14— . . . . 22
14,9 143 . . . . 139 . . . . 26
14,8 142 . . . . 138 . . . . 3—
14,7 41 . . . . 137 . . . . 36
14,6 14,- . . . . 136 . . . . 42
14,5 139 . . . . 135 . . . . 48
14,4 138 . . . . 134 . . . . 54
14,3 137 . . . . 133 . . . . 6—
14,2 136 . . . . 132 . . . . 68
14,1 35 . . .. 131 . . . . 76
14— 134 . . . . 13— . . . . 84
13,9 33 . . . . 129 . . . . 92
13,8 132 . . . . 128 . . . . 10,-

lew:

1,5



St. nizszy —

dlugos¢ rzutu

6,—

6.03
6.05
6.08
6.10
6.13
6.15
6.18
6.20
6.23
6.25
6.28
6.30
6.33
6.35
6.38
6.40
6,43
6,45
6,48
6,50
6,53
6,55
6,58
6,60
6,63
6,65
6,68
6,70
6,73
6,75
6,78
6,80
6,83
6,85
6,88
6,90
6,93
6,95
6,98
7,—
7.03
7.05
7.08
7.10
7.13
7.15
7.18
7.20
7.23
7.25
7.28
7.30
7.33
7.35
7.38
7.40

Rzut kula 7Vi kg.

St. $redni —

W metr.
7—
7,03
7,05
7,08
7,10
7,13
7,15
7,18
7,20
7,23
7,25
7,28
7,30

7,33
7,35
7,38
7,40
7,43
7,45
7,48
7,50
7,53
7,55
7,58
7,60
7,63
7,65
7,68
7,70
773
7,75
7,78
7,80
7,83
7,85
7,88
7,90
7,93
7,95
7,98
8,—
8,03
8,05
8,08
8,10
8,13
8,15
8,18
8,20
8,23
8.25
8,28
8,30
8,33
8,35
8,38
8,40

St. wyzszy

7,50
7.53
7,55
7,58
7,80
7,63
7,65
7,68
7,70
7,73
7,75
7,78
7,80
7,83
7.85
7,88
7,90
7,93
7.95
7,98
8,—
8,03
8,05
8,08
8,10
8,13
8,15
8,18
8,20
8,23
8,25
8,28
8,30
8,33
8,35
8,38
8,40
8,43
8.45
8,48
8,50
8,53
8,55
8,58
8,60
8,63
8,65
8,68
8,70
8,73
8,75
8,78
8,80
8,83
8,85
8,88
8,90
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7.43

7,95
7,98

8,03
8.05
8,08
8,10

St. nizszy —

8,43
8,45
8,48
8,50
8,53
8,55
8,58
8,60
8,63
8,65
8,68
8,70
8,73
8,75
8,78
8,80
8,83
8,85
8,88
8,90
8,93
8,95
8,98
9—
9,03
9,05
9,08
9,10
9,13
9,15
9,18
9,20
9,23
9,25
9,28
9,30
9,33
9,35
9,38
9,40
9,43
9,45
9,48
9,50

Skok w dal.

St. $redni

dlugos¢ skoku w mtr.

300
303
306
309
312
315
318
321
324
327
330
331,5

360
363
366
369
372
375
378
381
384
387
390
391,5

punkty
0—
0,1
0,2
0,3
0,4
0,5
0,6
0,7
0,8
0,9
I _
1,1

333
334,5
336
337,5

340,5
342
343.5
345
346,5
348
349,5
351
352,5
354
355,5

393
394,5
396
397,5
399
400,5
402
403.5
405
406,5
408
409,5
411
412,5
414
415,5



357
358,5

361
362
363
364
365
366
367
368
369
370
371
372
373
374
375
376
371
378
379
380
381

383
384
385
386
387
388
389
390
391
391,5
3925
393

wysokos$¢ skoku

125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136

38

417 28 394
4185 2,9 394.5
420 3. 395,5
421 3,1 396
422 3.2 397
423 33 397,5
424 3,4 398,5
425 3,5 399
426 3,6 400
07 3,7 400,5
429 3,9 402
431 4,1 403,5
432 42 404,5
433 43 405
434 4.4 406
437 47 408
438 48 409.3
49 ,
oo
441 5.1 411
442 5.2 412
443 53 412,5
444 574 413,5
445 5,5 “H‘S‘
446 5,6
448 578 416,5
449 5,9 417
450 6,— ﬂgs
451 6,1 ,
451,5 6,2 419,5
4525 6,3 420
453 6,4
Skok w wyz.
Stopien wyzszy. 137
p yzszy 138
punkty 139
.0, 140
04 141
08 142
C1— 143
. 14 144
C 18 145
2 146
S 24 147
.28 148
.3 149
34 150

DRUHNY
Stopien nizszy.
Rownowaga

Ktadka na wysokosci 120 cm.

Z postawy pobok, dochwyt za ktadke:
Wyskok do podporu przodem — siad na prawe udo, ramiona w bok 05 p.

454
454.5
455,5

457
457,5
458,5
459
460
460,5
4615
462
463
463,5
464,5
465
466
466,5
467,35
468
469
469,5
470,5
471
472
472,5
473,5

475
475,5
476,5
477
478
478,5
479,5
480

67
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doehwyt za kladke, przed soba i zaczepienie lewej stopy — wejscie na
ktadk¢ do postawy wykrocznej prawa, ramiona w d O ... 05 P
przenies cigzar c:ala na prawa nog¢, powoli ramiona w bok — skurcz le-
wa noge¢ (podudo zwisa pionowo) — prostuj lewa noge w przod, zamach
w tyl — zamach w przod i wykrok na kladke . I— p

cwiercobrotu w prawo, przystaw prawa nog¢, postawa na palcach, 'ra-
miona wytrzymaj — powoli przysiad, ramiona w do6t — powoli powstan—

cwiercobrotu w lewo, unik prawa, ramiona W b 0 K .o 25 p
wykrok prawa, ramiona w dot — wykrok lewa i przenie§ cigzar ciata
na lewa noge, powoli ramiona w gor¢ ciggiem wzdtuz tutowia — powoli
ramiona w bok, zwrot dloni w dot L 15 p
skurcz prawg nog¢ (podudo zwisa pionowo) — prostuj prawa noge w
przod, zamach w tyt, zamach w przéod i wykrok naktadke . . . 1 p
cwieti cCobrotu w lewo, przystaw lewa noge, postawa na palcach, ramiona
wytrzymaj — powoh przysiad, ramiona w dot — powoli powstan —
cwiercobrotu w prawo, unik lewa, ramiona w b 0 K . 25 p

wykrok lewa, ramiona w doét — ramiona w gore, skton w dot doehwyt za
ktadke i zeskok zawrotny w prawo .. 0.5

Porecze.

W S$rodku porgczy z oparcia na ramionach, zamachem:

Wsiad wychwytem na lewa zZerdZ . 15p
przemach odwrotny do s$rodka i odmach do oparcia na ramionach . .3*5 p
wsiad wychwytem na prawag zerdZ . 15 p
przemach odwrotny do $rodka — w przednim zamachu przemach od-
wrotny lewa na prawg zerdz — przemach zawrotny prawa z ¢wieréobro-
tam w lewo do podporu lezac przodem, pobok . . . . 25 p
zeskok w tyl = e s e e o m e >
* * » i i 11 f 1 \ Py
Kétka.
Na wysokos$ci dosigznej, hustaniem:
Rozbiegiem w przod, zamach w przéd — zamach w tyl, odbiciem na-
PIZEMIANTIOZ o cuieieiee ettt ettt a st seenenen sene 1I— p.
zamach w przod odbiciem naprzemianndéz i poélobrotu w lewo I's p.
zamach w przod odbiciem naprzemiannéz i pdtobrotu w prawo . . .15 p.
P

zamach w przéd odbiciem naprzemianndz i zwieszenie przewrotne 2
zamach w tyl, w tylnym zamachu zwieszenie o ramionach ugigtych
w przednim zamachu zeskok ... N b,

Przeskok odwrotny przez konia.

Kon wzdtuz na wysokosci 100 cm.

(W razie gdyby si¢ nie dato konia obnizyé moze by¢ uzyty mostek).
Rozbieg N
Odbicie jednonéz i przeniesienie tutowia o lekko wznie-
sionych nogach ponad koniem 2z przechwytsm naprze-
MIANTICZ s
doskok 1 POStAWA s 2, P
Zawodniczka wykonuje dwa przeskoki (w lewo i w prawo, ocenia si¢

kazdy skok, a sume¢ tych dwu skokow dzieli si¢ przez 2.

Stopien $redni.

Rownowaga.
Wysokos¢ ktadki 120 cm.

Z postawy pobok, doehwyt za ktadke:
Wyskok do podporu przodem — wznie$ prawa nog¢ w bok i oprzej
na kladke, wejscie kuczne lewa i przysun prawa do przysiadu, ramiona

w bok L5 p

|2}



powoli powstan i wykrok skrzyzny prawa -

trzyczwarte obrotu w lewo
na palcach, ramiona w dot -

przeniesieniem i unikiem lewe,, opad do

wSck lewt ramiomwdol i'prai, r,mie w prjii lewe w
lyi— krok prawa lewe rami¢ w przéd, prawe w tyl — krok lewa, pra-
wp ramie wytrzymaj, lewe rami¢ w tyt , , » > » > o o ¥ F X
powoli ramiona w gore, skton w tyt, prawa w zakrokuna palcach, r m
na w gore nazewnatrz — wyprost ramiona w bok, zwrot dtoni w dot .
po6tobrotu w prawo na palcach, ramiona w dol i w bok przeniesieniem
i unikiem prawej, opad do wagi, ramiona w bok. .¢ ¢ ¢ ¢ m;
wyprost wykrok prawa, ramiona w dot i prawe rami¢ w tyl, lewe w
prz6éd — krok lewa, prawe rami¢ w przod, lewe w tyt — krok prawa, le
we ramie wytrzymaj, prawe rami¢ w tyt L. a m' '
nowoli ramiona w gore, skton w tyl, lewa w zakroku na palcach, ra-
miona w gor¢ nazewnatrz — wyprost, ramiona w bok' zwrot dtoni w dot
¢wierobrotu w lewo, przystaw lewa noge, ramiona w przod prawe tu
téem dolnym, - zamachem ramion w tyl, zeskok w glab z wymachem

ramion w gorg >

Pore¢cze.

Z postawy w S$rodku porgczy, pobok, dochwyt za
Odbici m rownondéz, wymyk przodem do podporu lezac przodem, pobok
pfemach okroczny prawa do $rodka i przemach odwrotny w lewo z
¢wier¢obrotem w lewo do siadu na lewej zerdzi, ramiona w bok i prze-

przemach odwrotny do §rodka i odmach do oparcia na ramionach, wsiad

ram fonaw “ok” dochwyt prawa przed soba chwytem od wewnatrz, zsiad
z “ réobrotem w lewo do podporu przodem na prawe] zerdzi .
spad 1 przemach noég na druga zerdz do zwieszenia lezac na podudach -

puszczeniem rownoracz, zwis na podudach, ramiona w goi¢ (zamach w

tyny) —powrotny dochwyt na zerdz i zeskok do poéiprzysiadu zwieszo-
nego i postawa e » > > > >
Kolka.

~Na wysokodci dosig¢znei, hustaniem: o .
Rozbiegiem zamach w przéd - zamach w tyl odbiciem naprzemiannoz
zamach w przod naprzemiannoz i zwieszenie przew rotne

zamach w tyl - zamach w przéd i podmykiem zamach . . . -
w tylnym zamachu ugigcie ramion — w przednim zamachu zeskok .
Przeskok przez konia.
Kon wzdtuz wysokosci 120 cm., mostka 10 cm.
1,— O.
Rozbieg

Odbicie obundz, wskok kuczny na grzbiet, a nie wytrzy-
mujac przy51adu rzutem w przod do oparcia na karku
i wymachem nég skos$nie w gorg, zeskok zawrotny . . . a, P-

doskok i postawa s s e s,y .y > > >« monm 1 P-

Stopien wyzszy.
Réwnowaga.
Wysokos$é¢ ktadki 120 cm.
Z postawy pobok, podchwytem:

Wymyk przodem do podporu przodem, bez zmiany chwytu . . . =
wznie$ lewa noge w bok i oprzej na ktadce — cwiercobrotu w Praw ,
klgk na prawem kolanie, przechwyt lewa przed prawa — siad na pr

wej pigcie, lewa noga wyciagnigta w tyl — ramiona w gorg nazewnatrz
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1 P-
35 p.
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A N
1,- p.
A P-
0,5 p.
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powstan do klgku na prawem kolanie, ramiona w bok, dton — przenie$
lewa noge lukiem dolnym do wykroku, zwrot dloni w doéf, ramiona
W dOl 1 W 2 0 Tt ., 1 P
powstan do uniku prawa — opad do wagi, ramiona W bok tutow pro-
stuj, wykrok prawa lewa w zakroku na palcach, ramiona w dot i skrzy—
zowaniem przed sobg w gore 2, D,
na palcach stan, ramiona w bok — przysiad, zwrot dtoni w doét i ramlo—
na w o dOl e 0,5 p,
powstan i podskokiem w gor¢, mnozyce (lewa wyjdzie przed prawa)-
1 przysiad, ramiona W ZOTE e , 15 p
powstan, prawa w zakroku na palcach, ramiona ugnij, r¢ce na glowc; —
skton w tyl — wyprost, ramiona w bok, wykrok prawag . 0,5 p.
potobrotu w lewo na palcach, ramiona Wytrzymaj — unik lewa,, ramio-
na w dot i w gore — opad do wagi, ramiona w bok — tulow* prostuj
wykrok lewa, ramiona w dOl 1 W ZOTE e . D
rzutem skton dochwyt za ktadke¢ i wymachem nég w tyl, zeskok za-
WIOINY W PraAWO0 e s s s s s s 0,5 p,
Porgcze.

W s$rodku porgczy, z oparcia na ramionach, zamachem:
Wspieranie wychwytem do siadu na prawa ZerdZ....vnnenene. L5 p.
wznie§ nogi w przod skosnie w gore do siadu na prawej zerdzi, prawe
ramlﬁ; W Dok e P s 2_p
opus¢ nogi do siadu pierwotnego, dochwyt prawa za sobag i przemach
odwrotny do $rodka — odmach do oparcia na ramionach *i przewrot
w tyl z ramionami W bok e ;
wspieranie wychwytem do siadu na lewga zerdz i’s p’
przemach odwrotny w prawo do zeK SO KU .o, 1’ p’

Koika.

Na wysokos$ci dosigznej.

Z postawy, dochwyt za kotka:
Rozbiegiem w przdéd, zamach w przéd — zamach w tyl odbiciem na-
PIZEMIANNOZ ettt ettt ettt ettt eas cetes ete e ebese e esese e esensenes 1, oR
zamach w przod odbiciem naprzemianndz izwieszenie przewrotne . . 1,— p!
zamach w tyl i w tylnym zamachu W yKret. e 3,  _p
zamach w przdéd izwieszenie przewrotne— zamachw tyl i zwieszenie
PIZETZULNE ettt s s 2,5 p,
zamach w przod i zeskok w tyl ze zwieszenia przerzutnego .. . . . 25D

Przeskok przez konia.
Kon w szerz, wysoko$¢ 125 cm., mostek 10 cm.

Rozbieg 1, p.

naskok (oparcie rak na grzbiecie)do staniana r¢kach . 6,— p.

przerzut 152D,

Stanie na re¢kach zaznaczy¢, nie wytrzymywac

Tabela oceny ¢wiczen stosowanych.

Bieg 60 mtr.
St. nizszy — St. $redni
czas w sekundach punkty.
10,8 10,2 0.
10,7 e 10,1 i_
10,6 10,— 2 —
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3
4—

Bieg 100 mtr.
St. wyzszy.

czas w sek. — punkty czas w sek. — punkty
16.8 1

(W RV, RV, RV RO, RV, RV, V]

1
1
1
1
1
1
1
1
1

Skok w dal
St. nizszy — St. $redni

dtugosé skoku punkty
203 — 263 0,1
320 — 380 10,—
Ocena szczegdlowa na podstawie tabelki dla stopn. nizszego i $redniego
dla druhow z odliczeniem jednego metra.

Skok w wyz.
Stopien wyiszy. 114 =5
115 &

Wysokos¢ skoku — punkty. 116 c
105 0,1 117 s
106 0,5 118 e
107 1 - 119 v
108 L5 120 %
109 2,— 121 8
110 2,5 122 8
111 3 - 123 8
112 3,5 124 g,
113 4 ,- 125 S

Rzut pitka.
(do gry w dloniowke).
Stopien nizszy.

Dtugo$é rzutu w metrach — punkty. 12,— &
10,— 0— 12,50 X
10.50 0,5 13— 8
11,— 1— 13,50 &

11.50 1,5 14—
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nizszy — St.

5,7
5.03
5,05
5,08
5,10
5,13
5,15
5,18
5,20
5,23
5,52
5,28
5,30
5,33
5,35
5,38
5,40
5,43
5,45
5,48
5,50
5,53
5,55
5,58
5,60
5,63
5,65
5,68
5,70
5,73
5,75
5,78
5,80
5,83
5,85
5,88

dlugo$¢ rzutu w metr.

17,50
18,—
18,50
19—
19,50
20,—

Rzut kulg — 4 kg.

$redni

5,80
5,83

5,88
5,90
5,93
5,95
5.98

6.03
6,05
6,08
6,10
6,13
6,15
6,18
6,20
6,23
6,25
6,28
6,30
6,33
6,35
6,38
6,40

punkty.

0,7
0.1
0,2
0,3
0,4
0,5
0,6
0,7
0,8



7,28

7,33
7,35
7,38
7,40
7,43
7,45
7,48
7,50

Bacznos¢!

6,78 5,1
6,80 52
6,83 5,3
6,85 5.4
6,88 5,5
6,90 5.6
6,93 5,7
6,95 5.8
6,98 5,9
7,— 6,—
7,03 6,1
7,00 6,2
7,08 6,3
7.10 6,4
7,13 6,5
7,15 6,6
7,18 6,7
7,20 6,8
7.23 6,9
7,25 7,—
7,23 7,1
7,30 7,2
7,33 7,3
7,35 7.4
7,38 7,5
7,40 7,6
7,43 7,7
7,45 7,8
7,43 7,9
7,50 8,—
7,53 8,1
7,55 8,2
7,58 8,3
7,60 8,4
7,63 8,5
7,65 8,6
7,68 8,7
7,70 8,8
7,73 8,9
7,75 9,—
7,78 9,1
7,30 9,2
7,83 9,3
7,35 9,4
7,38 9,5

7,90 9,6

7,93 9,7

7,95 , 9,8

7,95 9,9

8, — 10,—

Wzorce lekcyjne.

Wzorzec lekcyjny.
(dla druhen mato zaawansowanych).

Cwiczenia rzedowe.

73

Jdozna da¢ sygnal gwizdkiem lub trabka, ktoryto sygnal oznacza bacz-

10SC.
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W szeregu — zbiérka!

Spocznij!

Zwracamy uwageg, aby na spocznij ¢wiczgce automatycznie réwnaty sze-
reg. Cwiczace zwracaja glowe¢ w prawo i musza prawym okiem widzie¢ swoja
sasiadke z prawej strony stojaca, a lewym okiem widzie¢ zarys catej linii.

Czolem druhny!

Cwiczace przyjmuja postawe zasadnicza, odpowiadaja glosno i jednoczes-
nie poczem przyjmuja postawg¢ spoczynkowa.

Do dwoch — odlicz!

W prawo — zwrot!

W dwéjki — w przoéd!

Rzad — w tyl!

Prawa noga zaczynajac dwodjka zaskakuje za jedynke.

W dwéjki — w przéd!

W lewo — zwrot!

Spocznij!

Drugi szereg powigksza odstep od 1,20 cm., wszystkie rownaja.

Do dwéch — odlicz!

Na zapowiedz ,do dwoch" wszystkie ¢wiczace przybieraja postawg za-
sadnicza, na haslo ,odlicz" ¢wiczace w pierwszym szeregu zwracaja glowe w
prawo z wyjatkiem prawoskrzydtowej, ktora zwraca glowe w lewo i zaczyna
odlicza¢. Kazda ¢wiczaca w pierwszym szeregu wymawiajac swoja liczbg zwraca
glowe w lewo. ¢wiczace z drugiego szeregu uwazaja jaka liczb¢e wymawia ich
poprzedniczka i przybiera postawe ,,spocznij" je§li poprzedniczka liczbg juz wy-
powiedziata. Po wypowiedzeniu swej liczby ¢wiczaca staje na ,,spocznij".

W prawo — zwrot!

W czwérki — w przod!

Liczby 2 wystepuja w czworki w lewo w przdd skos, z lewej nogi. ,

W dwéjki — w tyl!

Liczby 2 zaskakuja za jedynki w prawo w tyt skos, z prawej nogi.

W lewo — zwrot!

W prawo — zwrot!

Kierunek w lewo (dookota sali), oddzial — marsz!
Oddzial — stoj!

Spocznij!

Na spocznij ¢wiczace wyrdownuja odstgpy jakie si¢ potworzyly miedzy
dwéjkami.

Ze Spiewem, oddzial — marsz!

Przeliczamy: 1, 2, 3, 4,, na nastgpne raz ¢wiczace zaczynaja $piewac.Zwra-
camy uwageg, aby ¢wiczace maszerowaly lekko stawiajac noge¢ z palcow, a nie
Z pigt.

Oddzial — stoj!

c. Dwukrotne zaznaczanie kroku — ¢éwicz!
Zaznaczenie wykroku palcami lewej (ladnie ociagnigtej) stopy — L
Zaznaczenie wykroku palcami lewej stopy m— 2.
Krok lewa noga z palcow (prawa noga przeszta na palce) — 3.
Zaznaczenie prawa noga wykroku — 1 itd. — dos¢!

d) Rowny — krok!
Na lewo w $rodek sali — marsz!

W prawo — zwrot.

Pierwszy szereg 2 kroki w przéd — marsz 1, 2, 3.
Dwojki duzy krok w przéd marsz — 1, 2.

W lewo — zwrot!

Spocznij!

Bacznos¢!

CWICZENIA WSTEPNE.

1. a) Cwiczenia ramion.
Podskokiem siad skrzyzny — 1.
Ramiona o wyprostowanych tokciach z boku, troch¢ oddalone od. siebie,
na palcach, w akordowym utozeniu oprzyj — 2.
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Akordowe uderzenie r¢gkami o podtoge — 1.
Cwiczace unoszg na 20 cm. rgce od podlogi, ramiona proste

, 1 opuszczaja
rece na podloge.

Akordowe uderzenie r¢kami (palcami) o podloge — 2.
Akordowe uderzenie rekami (palcami) o podloge — 3.
Ramiona w bok wznie§ — 4.

Ramiona skurcz —S5.

Ramiona w bok m— rzu¢ — 6.

Powtorzy¢ 6 do 8-miu razy.

¢é¢wiczenie noég.

Na palcach stan ~— 1.

Przysiad podparty (kolana zwarte) — 2.

Oderwij ramiona od podltogi, wyprostuj plecy — 3.
Powstan — 4, 5.

Postawa na stopach — 6.

Powtorzy¢ 5 lub 6 razy.

Cwicz, tulowia — wptaszczyznie nieokre§lonej.
Podskokiem rozkrok — L

Ramiona przodem w gorg — 2.

Wyciagnij si¢ mocno w gore — 3.

Skton w dot z dochwytem oburacz za lewg kostke¢ —glowe do iewego

prostego kolana dociqgnij — 1

&og%qb skton — * e o
a srodku (mle;dzy stopami) obydwiema catemi dtoAmizaakcentuj — 3

Wolno sig prostuJ ramiona w gorg — 1, 2.

Wyciggnij si¢ mocno w gorg — 3.

Cwiczaca musi poczué rozcigganie si¢ migéni migdzy zebrowych.
Skton w dét z dochwytem za lewag kostke — 1.

Pogtab skton — 2.

Na s$rodku dtonmi zaakcentuj — 3.

Wolno tutéw prostuj — 1, 2.

Wyciagnij si¢ w gorg — 3.

Powtérzy¢ 4-ry razy na kazda strong.

Podskokiem postawa — L

é¢wiczenie szyi.

Podskokiem siad (ptaski).

Zwrot glowy w lewo — 1.

Zwrot glowy na wprost — 2.

Wyciagnij szyje, i glowe w przéd — 3.

Wciagnij i ustaw poprawnie gtowg — 4.

Ruch powinien zaj$¢ w dolnych krggach szyjowych.
Zwrot glowy w prawo — 1.

Zwrot glowy na wprost — 1.

Wyciagnij szyje w przéd — 3.

Ustaw giowc; poprawnie ~— 4 w lewo cwicz! — 1, z, 4, 4
Obie nogi na stopach postaw i $ciagnij blisko siebie
Z pomocg ramion szybko wstanh — 2.

Cwiczace nie powinny rozsuwaé ani stop ani kolan.

L.

¢é¢wiczenia ramion i nég.

Lewa noga wykrok na palce, ramiona w bok 1.
Lewa noga i ramiona skurcz — 2.

Wykrok lewa noga na palce, ramiona w bok — 3.
Postawa zasadnicza — 4.

To samo prawa noga — ¢wicz 1., itd.

¢wiczenia tulowia.
Ramiona goéra skurcz — 1.
Lewa noga rozkrok na palce —m2.
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kami.

Skton w lewo, akcent lewa r¢ka o udo z boku — 1

Glebszy skfon w Iswo akcent lewg r¢ka nizej o udo z boku — 2.
Glebszy skton w lewo akcent lewa r¢ka nizej o udo z boku — 3,
Wyprost, rami¢ lewe skurcz — 4.

Pig¢ razy powtdrzy¢ ¢wiczenie w lewa strong.

Lewa noge¢ przystaw — 1L

Prawa noga rozkrok na palce — 2.

Sktony w prawo — ¢éwicz.

Prawa noge¢ przystaw — 1.

Ramiona gorg opus¢ — 2.

Podskoki.

Podskokiem wykrok lewa noga na palce — 1.
dostaw lewa noge — 2.
wykrok na palce prawg — 3.
dostaw noge — 4.

2 podskokl i obun6z — 5 — 6.
Zestawienie kolumny.

W prawo — zwrot!

Jedynki duzy krok w przéd — marsz!
Drugi szereg dwa kroki w przéd — marsz!
W lewo — zwrot!

Kierunek drabiny oddzial — marsz!

”

tn)

Cwiczenia stosowane.

Zwisy i podpory.

Zwis przodem z kolejnym skurczem nogi w tyt.

Drazek .porgcze lub tram na wysokosci 90 cm., lub 1 mtr.

Naskok, do podporu i zeskok w tyt.

W podporze korekta plecow.

Jesli c’wiczqcych jest duzo podzielié na dwa lub 3 zastgpy.

Jedsn ¢wiczy podpory, drugi zwisy, trzeci rOwnowage na przyrzadzie po-
danym nizej.

Cwicz, rownowazne bez przyrzadu.

Lewa noge skurcz, ramiona w przod wznie§ — 1, 2, 3.

Lewe ramig¢ przenie$s w bok, glowe w lewo zwro¢ — 1, 2, 3.
Prawe rami¢ przenie§ w bok, glow¢ w prawo zwrdéé¢ — 1, 2, 3.
Ramiona i noge opus¢ glowe na wprost zwro¢ — 1, 2, 3.

To samo w drugg strone.
Rownowaznia 60 cm.
Przej$cie po rownowazni ze skurczem i wyprostem nogi, przeplatane kro-

Lewa noge skurcz — 1.
Wyprostuj noge lewa — 2.
3 kroki na palcach — 3, 4, 5.
Prawa noge skurcz — 1 itd.

Chody i biegi.

a) 4 kroki cwatu lewa noga, wysokim podskokiem zmiana nogi i 4 kroki
cwalu prawa noga, 4 kroki polkowe, 8 krokéw marszu.

b) 3 kroki marszu, na 4-y podskok ze wzniesieniem kolana.

c¢) Wybijanka z kola (¢wiczace staja na okregu kola, trzy z nich wcho-
dza do $rodka. Stojace na okrggu celuja w ¢wiczace bedace w kole
pitka. Uderzaé¢ pitka mozna nizej pasa. C¢wiczaca 'wybita,' staje na
okregu kota na miejscu tej, ktora ja wybila.

Zaczepno-odporne.

Cwiczace dzielimy na trojki.

Pierwsza i trzecia zwracaja si¢ do siebie i podaja sobie rgce tak, aby
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tworzvlv stoteczek. Robia to w nastgp, sposob.

Kazda ¢wiczaca chwyta
S a w

przedramie¢ tuz przy rgce, a lawa rgka chwyta przedra-

Skfwspoétéwiczcacych, ktore ja przenosza kilka krokow. Poczem naste-

W kolurrmie trojkowej - odstgp na dlugos$¢ ramion.
Podskokiem rozkrok, ramiona w bok — 1.

prawe ramie¢ przed piers — 2.

Maty skret tutowia w lewo i wyprost L.

Duzy skret tutowia w lewo =— 2.

Wyprost tutowia w lewo — 3.

Zmiana polozenia ramion — 4.

¢wiczace T Obocznym krokiem tacza do $rodka i wewngtrzne, ramiona
]tdaja, dwojce. Dwojka robi gieboki przysiad, prawe ramig jedyn

iw dwoke Jedynka i trojka biegna naprzod ma,gna,c dworke. Po
obwiezieniu dwojki naokoto sali nast¢gpuje zmiana roi. Zwracamy uwage
aby wspoOtéwiczace raz ciagnety lewa, drugi raz prawa reka:

a f IPrzeskok przez taweczk¢ w przéod z robiegu z odbiciem

jednonoédz
o taweczke raz lewa, drugi raz prawa noga.
b) Skok wolny przez poprzeczke bokiem na wys. 55 cm.
odbicie lewa noga gdy rozbieg z prawej strony,
odbicie prawg noga gdy rozbieg z lewe] strony.
¢) Przeskok kuczny przez przeszkode wysokosc 70cm.
Zawsze zwraca¢ uwage na wykonczenie doskoku.
Cwiczenia koncowe.
¢wicz, prostujace.
Lezenie na plecach — chwilowy odpoczynek. ; rj0lawinig-

Uwypuklenle klatki piersiowe] przez oparcie si¢ na glow e
cie jej
Wyprost tu10W1a do lezenia — z

Przeé¢wiczy¢ 8 razy.

Ramiona w gore — 1.

Obrot do lezenia przodem — 2.

quc rekami w tyl, wsta¢ bez zgiecia kolan.
Cwiczenia uspakajajace.

Krok lewa noga (prawa w zakroku na palcach)
Lekki potprzysiad (ugigcie obu kolan — 2.

Krok prawg — 3.

Lekki potprzysiad — 4.

4-ry kroki marszu 1, 2, 3, 4.

Cwiczace akcentuja kazdy krok wykonany na raz.
Marsz ze $§piewem i pozegnanie.

WRZORZEC 2.
(dla druhen zaawansowanych)

Cwiczenia rzedowe.

W dwuszeregu zbiérka — powitanie,
b) Formowanie czworek z dwurzedu,
do dwuch — odlicz!
W prawo — zwrot!

w czworki w przod!

w dwojki w tyl!

Formowanie czworek z dwuszeregu,
w lewo — zwrot!
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w czworki w prawo — zwrot!
w dwuszereg w lewo — front!
¢; Marsz ze $piewem.

2 * T dwodjkowej.
Jedynki krok w lewo, dwoéjki krok w prawo — 3, 4.
Cwiczenia wstepne.

a) Ramiona skurcz 1.
ram. w goérg rzué — 2.

ram. bokiem dotem na wysokosci czota skrzy—iqM

r

(skrzyzujac w gorze) duze koto gsrodka — 5

ram.
ram. wracaja do potozenia w gorze
ram. skurcz — 6.

ram. w bok rzu¢ —,7.

ram. w dot rzu¢ — 8.

b) Wymach lewej nogi w przéd — 1
wymach lewej nogi w tyt 2, ’
wymach lewej nogi w przéd —’3
SbS k7r"s°ad - ! Pr“d Pr™ 9’ °bi» “ Si na pa.ce - 4.

Wstan — 6.

Szybki przysiad — 7.

Wstan, dostawiaja lewa noge do prawej 8
Wymach prawej nogi w przoéod 1 itd.
Siad rozkroczny.
Ramiona skurcz — 1.
ram. w gor¢ rzu¢ — 2.
Ayciagnij si¢ mocno w gorge i popraw plecy — 3
Cofnij lewe rami¢ w tyt popraw plecy — 1’
Szybki wyprost tulowia, ramiona skurcz 1 itd
Siad skrzyzny.
Zwrot glowy w lewo — L
Lukiem dolnym przez sklon w przéd przenie§ glowe do zwrotu w pra-
Wyprost glowy — 4.
To samo w prawo.
A kpft palcamlI>rfk 0 udo z boku i rozkrok lewa noga na palce -1
nalnp a™] r ° Ud® 2 boku | wzniesienie ramion . w bok akcent
palcami lewej nogi w rozkroku wzniesienie lewej nogi w bok — 2 3

Powtorzyc ten takt jeszcze dwa razy 1, 2, 3, 12 3.

Rozkrok lewa na palce, akcent r¢gkami o udo
Postawa — 2.
Wytrzymaj 3.
To samo w prawo.
Rozkrok na palce lewa noga — Ramiona w bok — 1

patrz na lewa noge;, lewe rami¢ w prawo w bok réwno-
legle do prawego ramienia — ;
Wyprost tulowia —eramiona w bok — 3
Skton jak pod — 2 — 4.
Wyprost pod — 3 — 5.
Skton jak pod 2 — 6.
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Wyprost jak pod 3 — 7.

Postawa zasadnicza — 8.

To samo w prawo.

Wykrok lewa noga na palce, podskok na prawej nodze, klasnij w dto-
nie — 1

Skurcz lewa noga, podskok na prawej nodze, ramiona w bok — 2.
Wykrok i klasnigcie jak pod 1 = 3.

Skurcz noge jak pod 2 — 4.

Wykrok i klasnigcie jak pod 1 — 5.

Skurcz noge jak pod 2 — 6.

Wykrok i klasnigcie jak pod 1 — 7.

Podskok obunéz, ramiona w dot — 8.

Wykrok prawa noga na palce, podskok na lewej nodze, klasnij — 1 itd.

Cwiczenia stosowane.

1 zastep.
a) W zwisie na drazku, tramie, drabinie poziomej, zamachy tutowia
I nég w bok w lewo iw prawo — zatrzymanie wymachow  zeskok.

Mozna tu powtdrzy¢ chody w bok w lewo lub w prawo zaleznie od
tego w ktora strong¢ bylo to robione na lekcji poprzedniej.
b) 1I zastep.
Na drazku, tramie, zerdzi od poreczy wys. 90 cm. lub 100 cm.
Naskok do podporu — zeskok.
Naskok do podporu — zmiana chwytu, wyprost tutowia — zeskok.
a) III zastep.
Na réwnowazni lub odwréconym tramie wys. 70 lub 80 cm. wejscie
do postawy z siadu na udzie.
Naskok do siadu bokiem na prawym udzie, przecbwyt obu rak
w przdéd — zaczep nogi lewej za soba. Wejscie na ktadke do przy-
siadu — wstac.
Z przysiadem chwyt ktadki przed soba i zeskok w lewo lub w prawo.
Rownoczesnie ¢wicza 3 lub 4 druhny.
Kolejno zmieni¢ zastgpy,

b) Wpymach obu ramion, przodem w gor¢ i lewej nogi w tyt — 1
przenie§ ramiona w bok, opad do wagi na prawej nodze — 2, 3, 4.
wyprost tutowia, oparcie lewej nogi w zakroku na palcach — 5.
postawa — 6.

To samo z prawej nogi.

a) C¢wiczace ustawione dwodjkami, lewe r¢ce podane wzniesione skos$nie
w lewo w przéd.
4-ry kroki polki w przéd zaczynajac z lewej fiogi nastgpnie dwojka
(lewa ¢wiczaca) ¢éwiczy malenkie trzy kroki polkowe w przoéd, a je-
dynka (stojaca po prawej stronie w parze) duzemi cztergma kroka-
mi polkowemi obiega dwojke¢ i zostajeza nigzajmujac jej miejsce.
Wskutek tego jedynka stoi na miejscu dwojki 1 stala sie dwojka”
a dwojka stoi na miejscu jedynki — po 4-ch krokach polki w przod
ona bedzie obiega¢ wspoléwiczaca 1 wrdoci tym samym na swoje po-
przednie miejsce.
Przy obieganiu nie nalezy puszczaé¢ rak tylko je podnies¢ w gore.
Po kilkakrotnym przeé¢wiczeniu tego mozna przeéwiczy¢ to samo.
¢wiczenie z chwytem prawych rak.
¢wiczy¢ z melodig krakowiaka lub polki.
Ustawienie w kole.

b) Siedem krokéw cwatu z lewej nogi przyczem zmienny krok akcen-
towany, na osiem dostawi¢ prawa noge.
Hotubiec lewa noga w lewo — 1.
Hotubiec lewa noga w lewo — 2.
Przytupna¢ lewa noga, przytupna¢ prawa noga — 3.
Przytupnaé¢ lewa noga — 4.
2 hotubce prawa w prawo — 1 ,2.



£0

2 przytupnigcia prawa i lewa noga — 3.

przytupnaé prawa noga — 4.

Cwaly i holubce mozna ¢wiczy¢é w tym samym ustawieniu, co Ewi-
czenia 3 a i obie figury potaczy¢ przerabiajac je w takt melodii kra-
kowiaka.

c¢) Marsz zwykly.

Marsz na palcach.

Bieg.

Marsz krokiem dowolnym.
Rowny — krok.

d) Zaprawa do dloniowki (siatkowki).

Cwiczace stoja ustawione na wierzchotkach trojkata i odbijaja do
siebie pitke¢ w lewa, potem w prawa strong.

a) Stojac bokiem lewym zwrdcona do przyrzadu — oparcie lewej nogi
o tawke¢ gimnastyczng lub 3, 4-ty szczebel drabiny. — Ramiona skurcz.
Opad wolny, tutowia w prawo 1, 2, 3.
wytrzymaj — 1, 2.
wyprost tulowia — 3.

To samo z oparciem nogi prawej,

b) Lezenie tylem na podtodze — nogi w kolanach zgicte,
stopy stoja na podlodze, tak jak w siadzie skulonym.
Wyprost obu nég od kolan «— 1.

opuszczenie stop na podloge — 2.
Wyprost nég — 3.
opuszczenie stop — 4.

wyprost nég — 5.
wytrzymaj — 6.
opus¢ nogi — 7.
wytrzymaj — 8.
Skoki: Wyskok kuczny na skrzynig, wyprost nog.
Przeskok kuczny ze wzniesieniem ramion w gore, wysoki wyskok w go -
r¢, doskok do niskiego przysiadu, ramion bokiem w doét. Postawa na
palcach, ramiona w bok, postawa.
b) Przewrdt na 4-ch czg¢$ciach skrzyni wzdtuz.
c¢) Przeskok kuczny i rozkroczny przez kozta, wys. 1 mtr.
d) Skok podmykiem przodem ze zwisu na drazku lub tramie.

Cwiczenia koncowe.

a) W siadzie klgcznym na stopach, ramiona w gor¢ i podchwyt, plecy
przywieraja do drabin.
Przejs¢ do klgku, uwypuklajac klatke piersiowa — 1, 2.
Siad na stopach — 3, 4.

b) Przysiad podparty — kocie plecy.

Rozkrok lewa na palce — ramiona w bok — 1.
Przystaw lawg noge, ramiona w doét — 2.

To samo w prawo.

Marsz ze $piewem.

Pozegnanie.

Stefania Golaszewska.
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