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Kilka wskazowek do jazdy na tyzacli.
Podat M. D.
3
-k«yze takze w»narty«, po szwedzku w»ski«, sg to drewniane tyzwy,
i” za pomocg ktorych czlowiek moze utrzymywaé sie na po-
wierzchni grzaskiego nawet $niegu i na tymze znacznie szybciej
i lzej sie porusza¢, anizeli bez nich.

Ksztatt i konstrukcya tych sniegowych tyzew "jest nastepu-
jaca: Maja one wyglad dwdch wazkich deseczek, ktorych diugosc
wynosi od 15 m. do 25 m., szeroko$¢ od 10 do 15 cm.; od spodu
1 z gory sg one zupetnie gladkie i ptaskie, przedni koniec zweza-
jacy sie w dosy¢ ostry nos, jest wywiniety ku gorze na jakie
20 cm, gdy tymczasem tyt koniczy sie zupeknie prosto i bez zwe-
zenia; co sie za$ tyczy grubosci, to ta zmienia sie stosownie do
dtugosci i wynosi od 3 do 5 c¢cm., przyczem nadmieni¢ nalezy, iz
tyza najgrubsza jest we $rodku, a im blizej poczatku lub korica,
tem bardziej cienczeje, tak, iz tyt nie bywa grubszy na 05 m,;
to samo tyczy sie i nosa. By zas da¢ doktadny opis tyzy, nadmie-
ni¢ trzeba jeszcze, ze ona w catosci jest wygieta, a to w ten spo-
sob, iz gdy ja postawimy na réwnej podstawie, to Srodek tyzy
nie dotyka wcale tej podstawy, lecz unosi sie po nad nig na jakie
2 do 3 cm, a ma to na celu nadanie tyzy pewnej sprezystosci.
Blizej tylnego konca znajduje sie umocowanie dla nogi, a wzgle-
dnie stopy; umocowanie to musi by¢ w ten sposOb zrobione, by
noga dobrze i silnie byla do tyzy przymocowana, a pieta mimo
tego mogta sie swobodnie podnosi¢, co uzyskuje sie przez to, ze
jeden rzemien biegnie od palcow, po nad pietg i z przodu jest
mocno do tyzy przytwierdzony, a drugi biegnie w poprzek stopy,
przez tak zwane podbicie i chociaz sie go $cigga do woli, ten
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ostatni pasek nalezy tylko o tyle przyciagna¢, o ile ruchomosci
stopy nie uposledza.

Bieganie na tyzach nalezy do jednych z-najprzyjemniejszych
i najzdrowszych sportéw zimowych, wyuczenie sie za$ jego spra-
wia dosy¢ znaczne zwlaszcza z poczatku trudnosci, co powoduje,
ze wielu sprobowawszy kilkakrotnie jazdy na tyzach do dalszego
jej C¢wiczenia traca ochote.

Poruszanie sie za$ na gladkiej powierzchni $niegu za pomocg
tyzy, polega na mato znanych w innych gateziach ¢wiczen fizycz-
nych ruchach nogi i stopy, a mianowicie na podnoszeniu i opusz-
czaniu piety, jakotez na uginaniu i prostowaniu nog w stawie ko-
lanowym. Te wiasnie ruchy stopy i nogi sprawiaja, ze tyze a wraz
z niemi jadacy, posuwaja sie naprzéd z szybkoscia zalezng natu-
ralnie od wprawy jadacego. Chcac atoli do wprawy tej dojs¢, za-
chowywac potrzeba przy nauce pewne reguly, zwlaszcza za$ pa-
mietac nalezy, ze ruch moze odbywac sie jedynie w liniach prostych,
i ze wskutek tego nogi muszg koniecznie sta¢ do siebie zupetnie
rownolegle, inaczej korice tyz zachodzg na siebie, a wtedy bardzo
fatwo sie upada, a nadto tamie sie tyze; réwniez uwazaé trzeba,
zeby przy bieganiu tyzy bezwarunkowo od powierzchni $niegu nie
odrywa¢, a natomiast piete podnosi¢ a stope w tyt i do przodu
na malej bardzo przestrzeni na tyzy samej suwac.

Oczywiscie, iz suwanie noég po tyzach i tychze po $niegu,
z poczatku dosy¢ szybko nuzy i meczy, tembardziej, ze na rowni-
nie tylko ten jeden sposob posuwania sie ku przodowi posiadamy,
niemniej jednak juz po pierwszych zaraz prébach, dochodzimy do
tego przekonania, iz po kazdym kroku na mocy bezwiadnosci po-
suwamy sie po sniegu o jakie pot metra, co jeszcze stosownem
odbiciem sie za pomocg drgzka zwiekszy¢ mozemy.

Nadmieni¢ bowiem musze, ze do pomocy przy bieganiu uzy-
wamy drazka ostro kutego, zaopatrzonego w dole na io cm. od
konica w dosy¢ wielkie kétko (okoto 12 cm. $rednicy), co ma nie
dopuszczac tej podporze zanadto glebokiego zapadania sie w $niegu.

Nie matg tez trudnos¢ w bieganiu na tyzach sprawia ko-
niecznos$¢ zachowywania prostolinijnosci ruchu i trudnos¢ w zwro-
tach, dlatego dobrze jest, jezeli uczacy sie wybierze sie zawsze na
wielkg jaka$s przestrzen wolng od przeszkoéd, a takich w zimie
mamy duzo, ze tylko wymienie pola orne grubo $niegiem pokryte.

Co d6 zwrotow, a mianowicie w prawo lub w lewo i w tyl,
to mozemy je w dwojaki sposdb wykonywaé, albo—co jest szybsze,
lecz trudniejsze i bardzo czesto z upadkiem potgczone — w po-
skoku w miejscu, albo tez, co takze dosy¢ znaczng poczatkowo
nastrecza trudnos¢, w nastepujacy sposob: jezeli chcemy sie zwrdcié
W prawo, to spierajgc sie na drazku po lewej stronie, podnosimy
prawg noge wprzéd do takiej wysokosci, by cata tyza znajdowata
sie w powietrzu a wtedy przez skrecenie calej nogi na zewnatrz,
zwracamy przod tyzy na prawo, w tej postawie stawiamy noge na
ziemig; nastepnie zmieniajac podpor z lewej na prawa strone, pod-
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nosimy noge lewa i stawiamy jg réwnolegle do prawej, przez co
obrot jest skonczony; gdy sie ¢hcemy zwrécic w drugg strone,
robimy zupeinie to samo, tylko przeciwnie, t. j. to, co tutaj wy-
konano prawa, wykonuje sie lewg nogg i t. d. Sposob ten ma te
niedogodno$¢, ze trwa znacznie dtuzej i ze nie mozna wykonaé
w ten sposéb potobrotu, lecz tylko ¢wier¢, a gdy nam wypadnie
obréci¢ sie wstecz, musimy dwa razy tak manewrowaé; nato-
miast dodatnig strong tej metody jest to, ze przy niej noga przy-
zwyczaja i oswaja sie do dzwigania dtugiej tyzy, krepujacej stope
z przodu i z tyhu, a jadacy nabiera coraz wiekszej pewnosci i swo-
body ruchéw, bez czego o dalszej nauce jazdy na tyzach mowy
by¢ nie moze.

1Jedng z pierwszych rzeczy, ktorej sie takze kazdy nauczy¢
musi, jest klekanie na jednem lub obu kolanach nie odpinajgc
tyzy, a nastepnie wstawanie; ¢wiczenie to konieczne jest dla kaz-
dego jadacego na tyzach, raz dlatego, ze nauczy on sie schyla¢ ku
ziemi, do czego innego sposobu niema, a nadto nabierze dopiero co
wspomnianej a tak potrzebnej pewnosci siebie, a zarazem wprawy
w podnoszeniu piety na samej tyzy, co takze wielka korzysé
przedstawia.

Jak juz wyzej wspomniatem, na réwninach musimy pracowac
noga i stopg, by modz porusza¢ sie i biega¢ po S$niegu; sprawia
to wprawdzie dosy¢ znaczng przyjemnos$¢, ale o wiele wiekszego
zadowolenia i uciechy doznaje sie przy szybkiej jezdzie z géry na
dot po pochytosciach gor i wiekszych pagorkow.

Cztery sa metody tego zjezdzania, mianowicie: i) albo, co
jest najmniej szybkie i przyjemne, siada sie na drazku jak na
koniu i w tej postawie zjezdza sie na dot, hamujac ciggle rosnaca
szybkos$¢, 2) albo tez zjezdza sie z gory w postawie kucznej,
lub 3) klecznej, lub wreszcie 4) w postawie stojgc. Pierwszy spo-
sOb nie jest jednak ani wygodny, ani przyjemny i bezpieczny,
i kazdy predko go zarzuca; drugi i trzeci spos6b mniej wprawdzie
narazajg na upadek, ale za to uniemozliwiajg skoki, najtrudniej-
szym za$, najszybszym, najestetyczniejszym i najmniej krepujacym
swobode ruchéw, jest sposob czwarty.

Przy jezdzie tej, ktora nieraz odbywa sie ze szalong szybko-
$cig, ogromnie trzeba uwaza¢ na réwnolegte ustawienie stop, gdyz
najmniejszy btgd w tym kierunku, natychmiast prowadzi do upadku;
najtatwiej za$ utrzymac stopy rownolegle, jezeli tyza znajduje sie
tuz koto tyzy. Postawa sztywna przy zjezdzaniu na dét jest nieod-
powiednig, najlepiej jest sta¢ na nogach lekko w kolanach ugie-
tych (kazdej chwili gotowych do skoku), z tutowiem nieco ku
przodowi nachylonym, by unikng¢ upadku w tyk.

Najwazniejszym sposobem unikania i przezwyciezania prze-
szkdd, szczeg6lnie w szybkiej jezdzie jest skok, ktory wykony-
wany zawsze kucznie i obun6z, a ktéry z powodu nadzwyczaj
szybkiego biegu przy odpowiednich warunkach i kilkadziesigt me-
trow na dlugos¢ wynosi¢ moze. Skok wymaga dtugiej, nawet kilku-
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letniej wprawy, bardzo szybkiego oryentowania sie i pewnosci
w utrzymywaniu roéwnowagi, a najtrudniejsza jego czescig jest sani
doskok, przy ktorym i najwprawniejszym skoczkom bardzo czesto
zdarza sie upas¢. Tutaj tez nadmieni¢ wypada, ze owe nieraz zdu-
miewajace wyniki w skoku, zawsze byly osiggane na specyalnie
do tego celu urzadzonych przestrzeniach, na stoku jakiej$ gory i t. p.
Na wycieczkach atoli moze sie kazdy Smiato zadowoli¢ Kkilku me-
trowym skokiem, co w praktyce zupetnie jest wystarczajace.

Skoku w wyz na tyzach uzywa sie bardzo rzadko, gdyz jest
bardzo trudny, a przeskoczenie przeszkody jakiej$ nieco nad meter
wyzszej, nalezy do rezultatdw bardzo dobrych.

O ile na tyzach na dét posuwac sie mozemy z btyskawiczng
rzec mozna szybkoscig, o tyle wspinanie sie pod gore wcale wolno
sie odbywa i dosy¢ nuzy; z powodu bowiem gtadkosci i dtugosci
tyz, nie mozemy wspina¢ sie wprost do gory, gdyz albo zesuwamy
sie w tyl, lub tez okazuje sie we wykonaniu wprost niemozliwem,
na pochytosci wprost stope postawi¢. Dlatego tez pod gére wcho-
dzimy albo w linii tamanej, albo tez bokiem, dostawiajgc jedng
noge do drugiej.

Co za$ sie tyczy terenu i jakosci $niegu, nadmieni¢ musze,
iz obszerne pagdrkowate pole, najlepiej nadaje sie do nauki, a naj-
odpowiedniejszym jest $nieg z wierzchu kruptg lodowatg pokryty,
a przedewszystkiem gteboki; po $niegu mokrym jazda jest nie-
mozliwg, gdyz ten nabija sie u spodu i potem najmniejszy ruch
tyz hamuje.

Tych kilka luznie rzuconych uwag i wskazéwek zebranych
na podstawie wiasnego doswiadczenia kresle w tej nadziei, ze teraz
gdy zbliza sie pora $niegu, niejeden moze z czytelnikdw zamysla
¢wiczy¢ sie w tym przyjemnym sporcie, a sgdze, ze moze z pracy
mojej, ktdra zupelnie niema pretensyi do nazwy artykutu systema-
tycznego i wyczerpujacego przedmiot w zupetnosci, lecz raczej jest
zbiorem poszczegolnych spostrzezen, wyczyta ciekawa niejedng rade
i wskazéwke, ktéra mu sie w praktyce przyda¢ moze, w nich
bodaj co$ nie co$ pozytecznego dla siebie wyczyta.

Uwagi o skoku
napisat
Dr. St. Rowinski.

(Dokonczenie).

Gdyby skok byt zawistym Scisle tylko od mie$ni prostuja-
cych, to naturalnie po odbiciu musiatyby konczyny dolne w pierw-
szej chwili lotu pozosta¢ wyprostowane; tymczasem tak nie jest,
kazdy bowiem skaczacy zgina sie po odbiciu przynajmniej w sta-
wie biodrowym, jezeli juz nie w stawie kolanowym, a prostuje
dopiero w drugiej czesci lotu, a mianowicie wtedy, gdy ciato
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wzniostszy sie do najwyzszego punktu, zbliza sie napowrot do
ziemi i wylgcznie pozostaje pod dziataniem sity ciezkosci.

Te okolicznosci przemawiajg za zdaniem, ze przy skoku obok
miesni prostujacych, wspoétdziatajg takze zginacze, co dowodzi tem
samem raczej stusznosci zapatrywan Ferry d’Esclauda, oraz Dollego,
anizeli przestarzatych pogladow Borellego.

Ot6z z teoryi, jakag ci dwaj pierwsi uczeni stworzyli, wynika,
ze istota skoku polega na tem, aby preznos$¢ skurczonych po od-
biciu mies$ni prostujacych, nietylko przypadta na ten moment, gdy
cialo nasze staje sie bezwiadng sztywng masa, lecz by ona z mo-
mentu tego jak najlepiej skorzystata i jak najskuteczniej przeniosta
swe dziatanie na sam punkt ciezkosci skaczacego; gdy za$ wspo-
mniany moment moze trwac¢ ledwo mgnienie oka, przeto jednym
z najpierwszych warunkéw skoku jest szybkos$¢, z jaka miesnie
prostujgce dziataC muszg i czy dopiero co wspomniana preznosé
zdota skorzysta¢ z wiasciwej chwili, czy tez poza nig sie przecia-
gnie. | tu sie otwiera pole dla naszej energii i woli; od tych czyn-
nikbw bowiem zalezy gtdéwnie, czy miesnie nasze z blyskawiczng
szybkoscig wrdécg do swego pierwotnego potozenia i stanu, czy tez
z powodu ospatosci stosunkowo wiecej czasu na to spotrzebuja.
W pierwszym wypadku moglibysmy mie$nie poréwna¢ z nowg
silng sprezyng, ktorg Scisnieta w dioni ledwo utrzymaé¢ mozna,
w drugim za$ ze starg zuzyts, ktéra zgnieciona silnie, ledwo wy-
prostowac sie zdofa.

Ba — ale mogtby ktos mysle¢, stosujac to poréwnanie zyw-
cem, ze raczej sita miesni, a nie energia i wola skaczacego na wy-
nik skoku wptywa.

Ze jednak tak nie jest, niech pouczy przyktad:

Niejednokrotnie miatem sposobno$¢ zauwazy¢, ze u dwdch
ludzi, ktérzy i budowe mieli podobnag, i ciezar jednaki, i site wzgle-
dnie réwng, a nadto rownie dtugi czas ¢wiczyli, jeden lepiej ska-
kat drugi gorzej'; réwniez czesto widziatem, ze nawet ten kto nie-
tylko na pozér, ale i w rzeczywistosci gorsze warunki do skoku
posiadat, skakat daleko wyzej i dalej od swych wspdtéwiczacych.
Czemze to wyttdmaczy¢. Laik odpowiedziatby mi na to, ze jeden
z nich jest zgrabniejszy, a drugi mniej. Stuszna to odpowiedz, ale
o tyle, o ile sie przez zgrabno$¢ rozumie wiekszy zasob energii
i woli. One tu gtobwnag odgrywaja role, sita miesnia zas, jak z przy-
ktadu widzimy, poboczng, to tez nic dziwnego, ze przy skoku,
ktéry wymaga szybkiego zoryentowania sie, szybkiej decyzyi, przy
ktérym trzeba wla¢ cala energie, na jaka sie jednostka zdoby¢
moze w odbicie — ten, ktéry ma wiekszy zaséb tej energii i woli,
goéruje nad ociezatym, powolnym i mniej rzutkim.

Wykazawszy, o ile mi sie zdaje, dostatecznie, znaczenie tych
dwodch czynnikow przy wykonywaniu skoku, musze, chcac udo-
wodni¢, ze zadne inne c¢wiczenie nie da sie porownac¢ ze skokiem,
o ile chodzi o wyrobienie w sobie energii i woli, odpowiedzie¢ na
dwa jeszcze pytanie, a mianowicie:
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Czy ten, kto niema wrodzonej tej energii i woli, moze je
sobie wyrobi¢, uprawiajac skok?

Czy nie moznaby za pomocg innych ¢wiczen, réwnie dobrze,
a moze nawet lepiej, dojs¢ do tego celu?

Co sie tyczy pierwszej kwestyi, to jasnem jest, ze, jak dzwi-
gajac ciezary, wzmacniamy i wyrabiamy sobie mie$nie ramienia,
przedramienia i t. d., ktére sg przy tern Cwiczeniu czynne, tak
samo mozemy zyskaC i zwiekszy¢ zaséb energii i woli przez upra-
wianie skoku, skoro ¢wiczenie to bez wspotudziatu tych czynni-
kéw pomysle¢ sie nie da.

Co do drugiego pytania, to zdaje mi sie, ze kazdy zastana-
wiajacy sie gtebiej nad istotg Cwiczed, na nie przeczaco odpowie,
juz chocby dlatego, ze wie, iz prawie przy kazdem innem c¢wiczeniu,
brak energii i woli zastgpi¢ mozna w czesci sitg miesni, przy
skoku za$ nigdy.

Przytoczone tu okolicznosci, przekonajg chyba kazdego o war-
tosci ¢wiczenia skoku i zachecg moze kogo z tych, co dotad go
lekcewazyli, do poswiecenia mu wiecej czasu i uwagi. Energia
i wola sg przeciez potrzebne i bardzo pomocne przy kazdem cwi-
czeniu, obudzajg one drzemigcg site miesni naszych, pomagajg
i zmuszajg do przezwyciezania wszelkiego oporu i do wykonywa-
nia tego, cosSmy zamierzyli; przydatne one sg tak dobrze temu, kto
olbrzyma na drazku, jak i temu, co wychwyt na poreczach, lub
cokolwiek innego wykonac pragnie, a kto je sobie przy skoku wy-
robi, ten moze by¢ pewny postepu w kazdym kierunku gimnastyki.

Kto nie wierzy, niech baczy na swych wspdtéwiczacych, a prze-
kona sie, ze ten, co celuje w skoku, celuje w kazdem c¢wiczeniu.
Przekonatem sie juz tylokrotnie o nieomylnosci tego spostrzezenia,
ze obecnie, gdy przeprowadzam pomiar sity z nowo wstepujgcymi
do Towarzystwa cztonkami lub uczniami, z goéry juz sadzac ze
skoku, przepowiedzie¢ moge, kto szybkie bedzie czynit postepy
w gimnastyce.

Zatatwiwszy sie w ten sposéb z kwestyg znaczenia skoku,
pragne dalsze uwagi poswieci¢ sposobowi, w jaki on bywa u nas
uprawiany i nauczany.

W kazdym prawie podreczniku fachowym czytamy, ze gimna-
styka obok wielu innych zalet, ma znaczenie wielkie dla zycia co-
dziennego, w ktorem zastosowana by¢ moze. Juz-ci ze to prawda,
zwlaszcza za$ co do skoku, bo czyz jest drugie jakie$ C¢wiczenie,
ktéreby sie nam tak czesto w praktyce przyda¢ mogto? Ale jezeli
tak sie rzecz ma, to nauczenie i uprawianie skoku, winno liczyé¢
sie z tymi wzgledami, dazy¢ do tego, bysmy ze skoku, w ktérym
nabraliSmy wprawy na boisku lub sali, korzysta¢ mogli w naturze.

Tymczasem inaczej sie dzieje — najlepszy skoczek w zaste-
pie, baranieje, ze sie tak gminnie wyraze, przed lada ptotem lub
rowem. A dlaczego? gdzie tkwi przyczyna ziego? oto w uzywaniu
niepotrzebnego mostka i w tem, ze zamiast przez state przeszkody,
skacze sie u nas przez sznurek.
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Czasby byt jednak zarzuci¢ jedno i drugie; w niektorych
krajach, jak np. w Anglii, mostek nalezy juz obecnie do zabytkow
archeologicznych, za przyktadem Anglikbw idg i inne narody,
czego dowodem, ze przy miedzynarodowych zawodach, uzywanie
mostka juz wykluczone, a u nas ma on ciggle takie samo prawo
obywatelstwa jak przed dziesigtkami lat. Nie przecze, ze przy nie-
ktorych ¢wiczeniach, na stole lub innym przyrzadzie, trudnoby sie
bylo obejs¢ bez mostka sprezystego, ale poco uzywaé zwyklego
mostku przy skoku w wyz lub dal, kiedy sie bez niego zupetnie
dobrze obejs¢ mozna — tego nie wiem; bo¢ to, ze znaczy miejsce
odbicia, wcale za jego uzywaniem nie przemawia, gdyz mozna je
znaczy¢ inaczej, np. kredg na podtodze i t. p.

Roéwniez niema najmniejszej racyi uzywanie sznurkdw jako
przeszkody, gdyz przy skoku przez nie czujemy sie zanadto bez-
pieczni i nie wyrabiamy w sobie wcale tej przytomnosci umystu
i odwagi, jaka jest potrzebna przy skoku przez rzeczywistg prze-
szkode, gdzie nawet lekkie zawadzenie noga, na upadek i to nie-
raz przykry narazi¢ nas moze. Poniewaz atoli urzgdzanie rzeczy-
wiscie stalych przeszkdd pociggnetoby za sobg znaczniejsze koszta,
przeto nalezy uciec sie na razie do najprostszego sposobu i zaste-
powa¢ dotad u nas uzywane sznurki za pomoca lasek drewnianych,
spoczywajgcych lekko na zatyczkach wetknietych w stojaki.

Zarzucajgc uzywanie mostkow jako wprost niepotrzebnych,
a wprowadzajagc w miejsce sznurkow przynajmniej laski drewniane,
jako imitacye stalej przeszkody, zblizymy sie wiecej do natury, na-
damy skokowi uprawianemu w sali lub na boisku, charakter c¢wi-
czenia praktycznego, co w codziennem zyciu nieraz nam sie przydac¢
moze, a nadto nie zostaniemy w tyle za innymi narodami w tern,
Co rzeczywiscie jest lepsze i pozyteczniejsze.

Konczac kilka tych luznych uwag, opartych czescig na wia-
snych spostrzezeniach, czescig na doswiadczeniach i zdaniach osob,
ktorzy nad istotg skoku i jego wplywem sie zastanawiali, podaje
dla zachety i dla wykazania, do czego praca i ¢wiczenie doprowa-
dzi¢ moga, kilka przyktadéw najlepszych skokéw (p. Nr 2 i 3
»Turnerac z r. 1896):

Skok w wyz.
1 m. g5 cm. bez mostka w r. 1890 (zawodowiec) Joe Darley.
Il » 93 » » » 8/X » 1887 amator W. P. Page.
| » 90 » 5/VV » 1880 » P. Davin.
| » 96 » zmostkiem 10cm. » 1893 Hueppe )
| » 95 » » » » 1888 » N. N.
Skok w dal.
8 1L 96 cm. w r. 1874 amator Hovard.
7 0 15 » » 1892  » Fry.

*) Hueppe, obecnie profesor wszechnicy, Niemiec, w Pradze przeskoczyt
swego czasu przez dwa konie do wozu zaprzezone, na ulicy stojgce.
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7 m. 08 cm. w r. 1893 amator Ford bez mostka.
7 »02 » 13/X » 1883 » P. Davin »
7 » 01 » » 1885  » M. Melone.

N ZY KEADY.

A. PORECZE.
Podpory i zmiany tychze w miejscu i w wywijaniu
utozyt Zyk.

Skrécenia: podpér = pdp., ramie =r., noga = n., prawy = p., lewy =1
ZASTEP IV.

1. Pdp. lez. przodem — L r. podnies w pion — wr6¢ —
to samo p. r.

2. Pdp. lez. tytem — L n. podnies — wro¢ — to samo p. n.

3. Pdp. lez. przodem — chwyt oburgcz za p. por., obie nogi

na 1 por. — wré¢ — przeciwnie.

4. Pdp. lez. tylem — chwyt oburgcz za p. por., obie nogi
na . por. — wré¢ — przeciwnie.

5. Pdp. lez. przodem — chwyt oburgcz za p. por. — p. r.
podnies w pion — wré¢ — przeciwnie.

6. Pdp. lez. przodem — zamachem pdp. lez. tylem — prze-
ciwnie.

7. Pdp. lez. tylem — pdp. lez. tylem o ram. ug. — pdp.
lez. na barkach.

8. Pdp. lez. przodem — L r. i p. n. podnie§ — wro¢ —
przeciwnie.
ZASTEP III.
1. Pdp. lez. przodem — pdp. lez. 0 ram. ug. — powr6t.

2. Pdp. lez. tytem — L r. i p. n. podnie§ — wro¢ — prze-
ciwnie.
3. Pdp. lez. przodem — pdp. lez. na przedbarkach naprze-

mianragcz — powrot rzutem naprzemianracz.
4. Pdp. lez. tylem — zamachem pdp. lez. przodem o ram.
ug. — 0 ram. prost. — przeciwnie.

5. Pdp. lez. przodem — pdp. lez. na przedbark. réwnorgcz —
powrdét rzutem réwnoracz.

6. Pdp. lez. przodem — podpér lez. na barkach (uginajac ra-
miona) — powrot rzutem réwnoracz.

7. Pdp. lez. tylem — pdp- lez- na przedbark. rownorgcz —
powrdt rzutem réwnoracz.

8. Pdp. o ram. prost. — pdp. na p. przedbarku — powro6t
rzutem — przeciwnie.
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ZASTEP 1.

1. Pdp. o ram. prost. — pdp. 0 ram. ug. — powrot.

2. Pdp. o ram. prost. — pdp. na przedbarkach npmragcz —
powrdt rzutem naprzemianracz.

3. Pdp. lez. przodem — 1 r. na biodro — pdp. lez. o ram.

ug. i-rgcz — o ram. prost. i-rgcz — przeciwnie.

4, Pdp. o ram. ug. — pdp. na barkach tylem — powrét
ciggiem — pdp. o ram. prost.

5. Pdp. o ram. prost. — o ram. ug. — 1 r. na biodro —

powrdt — przeciwnie.

6. Pdp. lez. tytem — pdp. lez. na barkach — powrdét rzu-
tem npmracz.

7. Pdp. o ram. prost. — pdp. na przedbark. réwnoracz —
wywijanie — w tylnym zamachu pdp. o ram. prost.

8. Pdp. o ram. prost. — pdp. na barkach przodem — po-
wrét rzutem réwnorgcz.

ZASTEP .

1. Pdp. o ram. prost. — wywijanie — w tylnym zamachu
ugnij ram., w przednim prostuj.

2. Pdp. o ram. prost. — pdp. na przedbark. réwnorgcz —
wywijanie — w przednim zamachu pdp. o ram. prost.

3. Pdp. oram. prost. — wywijanie — w przednim zamachu
pdp. przewrotny na barkach— wychwyt do ram. prost.

4, Pdp. oram. prost. — pdp. na barkach przodem réwno-

rgcz — wywijanie — w tylnym zamachu pdp. o ram. prost.

5. Pdp. na p. barku przodem i o 1L r. ug. — p. r. ugnij do
pdp. o ram. ug., L r. prostuj do pdp. na barku tytem — odwrotnie.

6. Pdp. o ram. prostych — wywij. — w tylnym zam. pdp.
na barkach przodem, w przednim wychwyt do ram. prost.

7. Pop. o ram. prost. — wywij. — w tylnym zamachu ram.
ugnij i prostuj, w przednim to samo.

Pdp. lez. przodem — pdp. lez. na barkach (o wyprezo-

nych ram.) — powrdt ciggiem o ram. prostych.

B. KON WzDtUZ BEZ tEKOW.
Woltyze $dwrotne
utozyt H. GasiorowskKi.

ZASTEP I1I.
Wszystkie woltyze na grzbiecie konia.

1. Przedmach.
2. Wsiad spojony na 1. bok — zesiad w lewo.

*) Wszystkie woltyze wykonywa¢ nalezy z lewego boku konia; odbicie
lewg noga — podp6r prawg reka.



3. Wsiad spojony na wierzch konia — pdp. lez. tytem —
zeskok w prawo.

4. Przedmach do pdp. lez. tylem — wsiad okrakiem — ze-
siad zawrotny.

5. Wsiad okrakiem — zesiad odwrotny.

6. Przedmach do pdp. lez. tytem — wsiad okr. z /g obrotem
w prawo — zesiad odwrotny,

7. Wsiad okrakiem z x2 obrotem w prawo — zesiad zawr.
W prawo.
8. Wsiad spojony na prawy bok — zesiad w prawo.
ZASTEP 1L

Wszystkie woltyze w siodle.
1. Przedmach.

2. Wsiad okrakiem — nozyce odwr. — zesiad zawrotny.

3. Wsiad spojony na prawy bok — zesiad odwrotny ponad
lewy bok.

4. Wsiad okrakiem z % obrotem w prawo — zesiad zawr.

z 2 obrotem.

5. Przedmach do pdp. lez. tylem — rozkrocznie do pdp. lez.
przodem — zeskok w prawo.

6. Wsiad spojony na p. bok z 42 obr. w prawo — zesiad
odwrotny w prawo.

7. Odwrotka.

8. Odwrotka z !i obr. w lewo do pdp. przodem — zeskok
odmachem wstecz.

ZASTEP |.

1. Wsiad okrakiem na kark — pdp. lez. przodem — zeskok
rozkroczny w przad.

2. Wsiad spojony na 1. bok — zesiad ponad p. bok z ¥2 obr.
w lewo do pdp. przodem — zeskok w bok.

3. Wsiad nozycowy (obr. w lewo).

4. Wsiad spojony na wierzch konia z % obr. w prawo.

5. Odwrotka olbrzymia (w prz6d ponad kark).

6. Odwrotka ponad kark z w lewo do zeskoku — od-
wrotka ponad kark.

7. Koto odwrotne do siadu (nogi ponad L i p. bok do siadu
na L bok, twarzg do mostka).

8. Koto odwrotne do zeskoku.

Sprawozdanie z pisSmiennictwa gimnastycznego.

Przewodnik gimnastyczhy »Sokot« nr. 11 zawiera: Do pracy! — Ozna-
czeniu Cwiczen gimnastycznych dla zdrowego'i chorego organizmu, — Zlot
Sokotéw okregu krakowskiego w Wadowicach (Dokoniczenie). — Cwiczenia
ciata wedle ich fizyologicznej Wartosu (C. d.). — Sprawy Zwigzku poi. gitnn.
Tow. sokolich w Austryi. — Sprawy Zwigzku polskich gimn. Tow. sokolich
w panstwie niemieckiem. — Kronika. — Konkurs. — Inseraty.
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»Sok6t amerykanski« nr. 12 zawiera: Z koncem wieku. —Trzeci zlot
Z. S. P. w Ameryce potnocnej. — Odezwa lekarzy polskich. — O doniostosci
oswiaty, przez W. Leitgebra. — Do braci Sokotow, M. Batuckiego. — Z Fila-
delfii. — Dziat Cyklistow. Sprawy Z. S. P. w Ameryce.

»Sokot amerykanski« nr. 1 zawiera: Od redakcjo. — Regulamin dla
okregébw Z. S. P. w Ameryce. — Protokét z obrad III. zlotu. — Cwiczenia
na poreczach, przez A. Durskiego. — Kilka stéw o zachowaniu zdrowia, przes
dra Sieminowicza. — Wydziaty gniazd. — Sprawy Z. S. P. w Ameryce. —
Ogtoszenia.

»Koto« nr. 21 zawiera: Rower Swatem, komedyjka dra Rafa. — Bu-
dowa toru Iwowskiego Klubu cyklistow, napisat M. Huber. — Koresponden-
cye. — Jarmark na Dynasach. — OdpowiedZz p. Mankowskiemu. — Kronika
warszawska. — Kronika.

»Koto« nr. 22 zawiera; Rower Swatem. — Notatki z podrézy na kole,
napisat Wk Mianowski. — Nowe patenta. — Figiel kolarski. — Koresponden-
cye. — Trzy krolestwa. — Nasze pisma codzienne wobec cyklistyki. — Zola
a koto. — Kronika.

»Sokol« nr. 11 zawiera; Pamatce Jindricha Fiignera. — Na jich slo-
vansky, Vzpominka na vypravu do Celje. — O vychové zemeslného dorostu
v jednostach sokolskych, F. Mazek. — Télocvicna Sokola v Kladné. — Né-
kolik casovych otézek télocvicnych od dra med. F. A. Schmidta. — Hygiena
a skolsky telocvik v Rusku, nap. dr. F. Witte. — XXIV. sjezd gymnastd bel-
gickych v Brusselu. — Zpréava o Ill. sjezdu coropstch svaz( telocvicnych
v Brusselu ve dnecli 3., 4., a 5 cervence 1897. — Sokolstvo v kralovstvf Ce-
ském r. 1896. — Besidka Sokolska. — Zpravy jinonarodni. — Zpravy slovan-
ské. — R0zné zpravy.

»Veéstnik Sokolsky« nr. 29 zawiera: K cinnosti v zimnim obdobi, nap.
V. Kukan. — Zpravy. — Cviiebni Vecery: Hrazda (doskocnd). — Komihani
ve visu pobok. — Methodika télocviku sokolskégo, nap. J. Klenka. — R{znosti.

»Veéstnik sokolsky« nr. 31 zawiera: Flgner. — Zpravy. — Cvicebni
Vecery: Cviceni s tycemi, nap.J. Klenka. — KUti na sir. Mety odbocmo, nap.
Vanicek. — Methodika telocviku sokolského. — R{znosti.

»Véstnik Sokolsky« nr. 32 zawiera: K cinnosti v zimnim obdobi. —
Zpravy. — Cvicebni Vecery: Cviceni prostnd z cinkami, nap. J. Klenka. —
Hrazda (doskocnd). Obraty ve visu. — Cviceni pro dorost, nap. J. Klenka. —
Rdznosti.

KRONIKA.

Z koncem roku. Wraz z grudniowym numerem zamykamy pierwszy rok
naszego wydawnictwa. Dziekujac tedy wszystkim naszym wspotpracownikom
i prenumeratorom za pomoc i poparcie w r. 1897, prosimy o dalszag pamigé
w roku przysztym.

Odpowiedz »Przewodnikowi gimnastycznemu«. Przypominaja sobie za-
pewne nasi czytelnicy wzmianke uczyniong w nrze 9. i 10. naszego pisma
o zlocie w Tarnopolu. W pierwszym z nich donosiliSmy, ze krétkiego opisu
zlotu w Tarnopolu poda¢ obecnie nie mozemy, gdyz przystano go nam juz
po ztozeniu numeru. W drugim za$ wydrukowali$my: »Zlot w Tarnopolu za-
powiedziany na poczatek lipca b. r. nie odbyt sig. Jak sig od naszego sprawo-
zdawcy dowiadujemy, odwotano go z powodu matej ilosci zgtaszajacych sie do
udziatu w_c¢wiczeniach«. Zachodzacej miedzy temi dwoma wzmiankami sprze-
cznosci nie_wyjasnilismy raz dlatego, ze zal nam bylo miejsca poprostu na
zamieszczanie w dos$¢ szczuptem pisSmie naszem rzeczy, ktore czytelnikow na-
szych wcale a wecale interesowaC nie moga, a powtore dlatego, ze nie chcie-
liSmy sami porusza¢ kwestyi, co do ktérej nie wiedzieliSmy, czy istnieje wina
po czyjej stronie, czy nie. Skoro jednak poruszyt jg »Przewodnik gimnasty-
czny« 1 zwrocit sie do nas z zapytaniem w tej sprawie, przeto nalezy mu sie
odpowiedz.
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Ot6z z koncem miesigca wrzesnia, kiedy juz numer 9. byt w druku,
nadszedt do naszej redakcyi list, podpisany pseudonimem »druh z Tarnopolag,
a zawierajacy bardzo pobiezny, bo ledwie przyjazd druzyn sokolich i ¢wiczenia
wspolne przerwane deszczem obejmujacy opis »zlotu okregu tarnopolskiego«.
Z opisu tego nie skorzystaliSmy raz dlatego, ze nadszedt za p6zno, a nadto
dlatego, ze byliSmy co do niego w watpliwosci, wobec wzmianki, zamieszczo-
nej w »Przewodniku« str. 85. Zwrdcilismy sie tedy przedewszystkiem do druha
naczelnika tarnopolskie?o Dubelskiego z zapytaniem w tej sprawie, a on nam
wyjasnit, ze w Tarnopolu zlot rzeczywiscie do skutku nie przyszedt, ze nato-
miast odbyly sie ¢wiczenia kilku gniazd z okregu tarnopolskiego w_Zbarazu
i ze autor listu chyba te ¢éwiczenia uwazat za zlot okregu tarnopolskiego. Nie
wdajgc sie w dalsze roztrzasanie tej sprawy i pozostawiajac sgdowi czytelni-
kéw ocenienie, czy w danym wypadku zachodzito nieporozumienie, czy tez
rozmysIne usitowanie wprowadzenia nas w biad, dziekujemy »Przewodnikowi« —
zwihaszcza w tym drugim padku — ze po kolezansku ujat sie za nami i na-
pietnowat jak nalezy szkodliwych improwizatoréw i tych, ktérzy pismo, szcze-
rze dla dobra spoteczenstwa pracujace, na Smiesznosci narazic¢ chcieli.

¢wiczenia publiczne kobiet. Nr. 32 »Vestnika sokolskiego« podaje do
wiadomosci czytelnikdw, ze w grudniu 1898 r. odbedzie sie zjazd oddziatdw
kobiecych czeskich towarzystw gimnastycznych. Na program popisu publi-
cznego, ktéry bedzie miat miejsce w sali pragskiego »Sokota«, ztozg sie: Cwi-
czenia wspolne, ¢wiczenia na przyrzgdach, reje, gry i r6znosci.

Jak sie z innych czasopism dowiadujemy, to pierwszy podobny zjazd
kobiet miat juz miejsce w roku biezagcym w Niemczech; odby# sie on w Schmollu
w dniu 19. wrzeénia jako pierwszy zjazd okregowy kobiet gimnastykow. Wzigto
w nim udziat 300 uczestniczek, z czego az 234 staneto do ¢wiczen wspolnych,
na przyrzadach, gier i r6znosci. Wszystkie C¢wiczenia odbyly sie pod gotem
niebem przy udziale bardzo licznej publicznosci, ktdrawecale niezte produkcye
kobiet oklaskami nagradzata.

Doroczne zawody wegierskiego »Magyar Athletikai Club« odbyty sie
w d. 3. wrze$nia b. r. przy licznym udziale publicznosci, ktéra z prawdziwym
entuzyazmem Sledzita walki przedstawicieli czeskich, wegierskich i niemieckich
klubow sportowych.

Pomijajac szczegdtowy opis tych zawodow, poprzestajemy na podaniu
najwazniejszych rezultatdw. 1 tak w biegu na 100 zwyciezyt Wegier Koppan
z klubu Utro Eguesulel, ktéry w 10 m. 26 sek. pierwszy przybyt do mety.
W biegu na mili ang. odniost zwyciestwo A. Gerenster, lecz poniewaz prze-
kroczyt ustanowiony czas 55 sek. — przeto nie przyznano mu stynnej nagrody
Adrassego. W rzucaniu dyskiem osiggnat najlepszy rzut 30 m. 82 cm. A. Svo-
boda z czeskiego klubu Sparta.

Najwigkszy skok w dal. Pisma sportowe angielskie donosza, ze przy
tegorocznych zawodach Collegium Frauglingham przeskoczyt dziewietnastoletni
miodzieniec, nazwiskiem H. A. Jones, bez uzycia mostka przestrzen 23 stop
6'/2 cala, co, liczac 30 cm. na stope, réwna sie 7 m. 15 cm.

Jezeli wiesc ta jest prawdziwa, to osiagnat H. A. Jones rekord Swiatowy
w skoku w dal, stworzony w r. 1893 przez Amerykanina nazwiskiem C. B. Fry.

Park dra Jordana w Rzeszowie. Ze zrodia bardzo wiarygodnego do-
wiadujemy sie, ze rada miejska w Rzeszowie uchwalita w miesigcu listopadzie
1897 otworzy¢ w roku jubileuszowym 1898 park na wzér parku dra Jordana
w Krakowie pod imieniem cesarza Franciszka Jozefa I. Obszar dwumorgowy
juz kupiony i kroki wstepne poczynione.

Spis rzeczy: Kilka wskazéwek do jazdy na tyzach. — Uwagi o skoku, na-

pisat Dr. St. Rowinski (dokonczenie). — Przyktady: A. Porecze, utozyt Zyk. B.

Kon wzdtuz bez tekdw, ulozyt H. Gasiorowski. — Sprawozdanie z piSmienni-
ctwa gimnastycznego. — Kronika.

Krakéw. — Druk W. L- Anczyca i Sp.
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wolt. odwr. — okroczne
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odb. okroczne
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Drazek
. pochody — obroty
. zm. zwiesz. — wymyki
. zm. zwiesz. — obro
. wspier. przedud. podm. po-
nad sznur.

Orczyk

. hustania_
. or._po biodra: wolt.

. postawy
Zwiesz, na or.
wymyki
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zwiesz, na or.

Porecze (z boku)
kuczne
odboczne
Zawr.
odwr.

odwrotne
okroczne

Kotka
. woltyze

. wspier. przedud.
. wspier. ciggiem
. wytrzym. — woltyze

Drazek
. ZM. zwiesz. — wytrzym.
dr. po piersi: nauka przemyku
SZ. - myki
. dr. po piersi: nauka przemyku

Drabina (sko$, ze sp.)
wstep. — pochody )
. pochody — wytrzymania
WSt?]p. — poch. — zm. zwiesz,
. pochody, poskoki

Porecze (w $rodku)
. Zm. podporéw .
. Zm. zwieszen — wspier.
. wspierania — przeskoki
. zm. podp. —poch. (n. k. wol.okr.)

Zerdz
Il zm. zwieszen )
Il zm. zwiesz. — chw. do wspin.
. rzad: ¢w. towarz.
.| wspinania

Drazek
. Wsp. przedud.
. dr. po piersi: wsp. przedud.
kotowroty .
. obr. — wspier. przedud.
. most, spr.: wysk. do pdp. — wolt.

Kon (wszerz)
. W. zawrotne

zawr.-okroczne
kuczne

Kotka
wywijania
. hustania — obroty )
. Wytrzymania — Zm. zwiesz.

. Wspier. ciagiem

EAINT

Zastep IV

Kon (wszerz)
w. odboczne
okr. kuczne
kucz. — okroczne
odwr. — okroczne

Ro6znosci

Ciezary

Skok

. Z pomostuw wyz
. w dal

w bok

.0 tyczce wwyz

Koziot

. wsz. w. okr. — odwrotne
. wzdt. w. rozkr. Ew dal)

wsz. w. kuczne (m. spr.)

. wzdk. w. przerz. — rozkr.

Stét (wszerz)

. W. zawrotne

Zawr. odboczne
zawrotne
Zawr. odb. odwrotne

Skok

. 0 tyczce w dal

0 tyczce w giab

. W Wwyz i w da
. W \(Ij\g/I (bez mostka).

Kon (wzdiuz b. 1)

. W. rozkroczne (m. spr.)

kuczne
rozkroczne (m. spr.)

. » kuczne

Drabina (poz. z wierz.)
odp. lez. — pochod
PP Bochodgc obrot
zm. pdp. — pochd.
poch., poskoki

Piramidy

. W zastepie
. dwojkowe
. trojkowe
. W Zzastepie

Skok
w wyz (most, sprez.)
w dal

. 0 tyczce w wyz
. Z pomostu w"wyz

Drazek Skok Porecze (na korcu) Kraznik
1. wytrzymania 1. w wyz (most, sprez. 1. wymyki 1. chody i biegi
2. vagpie%/. rzutem — wychw. 2.0 &Vé’zce( w g}%bp %) 2. vaglt.yokr. odwrotne 2. Cw. t)(/)vyar_zfs_kie
3. wspier, cigg. — podm. 3. z pomostu w bok 3. wolt. odwr. — okroczne 3. chody i biégi
4. wsp. ciag. — wytrzym. 4. przelotny 4. wolt. okr. — odwrotne 4. ¢éw. towarzyskie
Porecze (z boku) Drazek Koziot (wzdtuz)
zawr. — okr. — odwrotne L ij. — obroty = | 1. w. rozkr. w wyz (m. spr.)
okr. — zawrotne R6ZNOSCi 2. zm. Zw. — wsp. ciggiem 2. » okr, — rozkroczne
odwr. — wytrzymania 3. ij. —zm. zw. — pochody 3. » rozkroczne (m. spr.)
zawr. (odwr.)—zm. podp.— 4. zm. Zwiesz. — wymyKi 4. » kuczne
przesk.
Kotka Orczyk Skok
1. wspier. przedud. o 1. wspier. przedud. L wdaliwwyz
2. hustania — woltyze Ciezary 2. wywijania ] 2. wwyz i w dal
3. Wywij. — zm. zwiesz. 3. hustania — zm. zwiesz. 3. w dal .
4. skok "ponad sznur 4. obr. — wspier. przedud 4. w wyz i w dal
Drazek Drabina (sko$, z wierz.) Lina
%. Wyn:tlyki — kOI’l(zWI'Ot)(/j d % wstep. — poch., poskoki % chwyty do (\i\_/spin.k — gm. ZWiesz.
. most; spr.: wysk. —adm., podm 2. . wspinania (lina skos. i
3. wymyki — wytrzym. 3 > 3. zm? zwiesz. — chwyty do wsp. Mocowania  zapasy
4. wym. zam. — odm. 4 > . sk. L
4. chw. do wsp. — wspinania
Porecze (w Srodku) Skok Drazek Kon (wszerz)
L ij. —zm. pdp. —poch., po- 1 w dal i w wyz 1. wspier. rzutem 1. w. okroczne
WMJ pep- =P P 2. w dal w 2. wy?n wolt. okr. 2. odboczne
2. Ws?ler. wolt, zawr., odwr. 3w wyz i w dal 3. wspier. ciggiem 3. » odwrotne
3. wolt. okr. — zm. podp. — wolt, 4. 0 tyczce w wyz 4. wspier. rzutem 4, rozkroczne
zawr,
4. wspier. — przewr. przesk.
Zerdz Stét (wzdhuz) Porecze (w $rodku) Skok
1. I wspinania 1 w. przewr., przerzutne 1. wytrzymania 1. w dal wgtab
2. 11 wspinania ) 2. ) przerz. — wytrzymania 2. zm. podp. — obroty 2. W Wyz
3. 1l wspinania — wytrzymania 3. przerz. — kuczne 3. wywij, — zm. podp. 3. w wyz (bez mostka)
4. rzad: ¢w. towarz. 4. > przewr., przerzutne 4. wolt, "kucz., rozkr., odb. 4. o0 tyCzce w gigb
Kraznik Kon (wzdtuz z 1) Kotka Drabina (sko$, z wierz.)
1. chody i biegi 1. w. odboczne 1. hustania_ 1. wstep. — pochody
2. tw. towarzyskie 2. zawrotne 2. ijania 2. »
3. chody i biégi 3. odwrotne 3. skok ‘ponad sznur 3 »
4. ¢w. towarzyskie 4, okr. — odboczne 4. hustania — zm. zwiesz. 4. » »
Drazek Koziot (wzdtuz) Drazek Stét (wzdhuz)
1. obroty w zam. — wychwyty 1. w. przerz. kuczne 1. obroty — zm. zwiesz. 1. w. kuczne
2. wydzwigi — wytrzymania 2. sk. lotny: w. rozkr. (m. spr.) 2. poch.”posk. — zm. zwiesz. 2. rzerz. kuczne
3. ¢w. dwojk. — obr."w zam. — 3. W. przewr., przerz. 3. dr. po piersi: wym. kotowr. 3. ucz. — rozkroczne
wsp. wychw. 4. w. rozkr. (m. spr.—sznur p. kzt.) 4. wywij. — zm. zwiesz. obr. 4. kucz. — przerzutne
4. wywij. — zm. zw. — wychw.
Porecze (na korcu) Skok Orczyk Kon (wszerz b. 1)
1 wsPierania — wolt, okroczne 1. w dal, — wglab 1. skok ponad sznur 1. w. odboczne
2. wolt. okr. — odwrotne 2. W wyz i wdal 2. wymyki -- woltyze 2, rozkroczne
odwr. — wytrzymania 3. 0 tyczce w wyz 3. or lEO biodra: woltyze 3. okroczne
zawr. — przerzutne 4. w dal (bez mostka) 4. skok ponad sznur 4, odboczne
Kotka Kon (wszerz b. 1) Porecze (na koncu) Skok
1. skok ponad sznur 1. w. kucz. — rozkroczne 1. wspierania — wolt. okr. 1. z pomostu w bok
2. wspier. w miejscu 2. odwr. — odboczne 2. wytrzymania — wolt. Qkr. 2. W Wyz
3. wspier. w zamachu 3. kucz. — rozkroczne 3. wymyki — wytrzymania 3. w dal
4. 4. wytrzymania — przewroty 4. wspier. — wym. — wytrzym. 4, w bok.
DODATEK II.

»PRZEGLAD GIMNASTYCZNY*






