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PRZEPISY StUZBOWE.

WYDANO DRUKIEM:

Artykuly wojenne W. P. (Wydanie Il) - —.90
. Piechota (cz. I. Musztra formalna, cz. I
Szkota walki) (wyd. U) - - - - - 160
. 1. Obowigzki Dowddcy Putku; Il. Obo-
wigzki Dowédcy Bataijonu - - - - — 40
. Obowigzki Dowédcy Kompanjl- - - - —35
. Obowigzki Sierzanta Sztabowego- - - —35
. 1 Obowigzki Podoficera Magazynowego
Il. Obowiagzki Furjera...........cccccuuunnnns —.25
. Obowigzki Druzynowego- - - - - - —.25
. Obowiazki Podoficera Kuchennego - - —.10
. Obowiagzki Podoficera Broni - - - - — .25
. Karabin Mauzera M.98..........cccccovererennnne. —.70
. Przepisy strzeleckie.......cccooerennnnnn. - - 120
. Stuzba garnizonowa (wydanie Il)- - - 280
. Wojenne przepisy ewidencyjne - —50
. Dyscyplinarne przepisy karne dla armijl
(Wyd. T1) e - - -
. Przepisy o drodze stuzbowe] przy wno-
szeniu zazalen (wyd. I!) .cooiiviiiiiiinnens 2.40
Przepisy sanitarne pokojowe - - - 220
Przepisy do oceny zdolnosci do stuzby
WOJSKOWE.uiiiiieiiiiee e 2.40
Regulamin Polowej Lekkiej flrtylerjl
(CZESE 1) i —.80
Regulamin Polowej Lekkiej Artylerjl
(CZ@SC 1) . e 1.20

Rzad konski (wyd. 11).....cccceiiiiiiniiinnnnns 1—
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A ZASADY PRZEWODNIE.

1. Na sprawnos$¢ wojsk skladajg sie zalety fizyczne
i duchowe, od ktérych zaleza w wiekszym Ilub mniejszym
stopniu wszelkie dziatania wojenne. Nowoczesna wojna
stawia olbrzymie wymagania sprawnosci fizycznej zotnierza,
gdyz od stopnia wychowania fizycznego jednostek zalezy
gotowos¢ i zdatnos¢ bojowa armji. Indywidualizm poszcze-
gélnych Zzotnierzy wybija sie w wojnie na pierwszy plan,
a bodzcem zdolnosci indywidualnych jest przewaznie spra-
v/noéé cielesna. Zaden z zawodéw nie wymaga od ludzi
spetniajacych gp tyle sprawnosci fizycznej, co stuzba woj-
skowa. Najréznorodniejsze sytuacje, w jakich sie Zzotnierz
znalez¢é moze, .wymagaja od niego zupeinego skoordy-
nowania miesni i celowego wycéwiczenia tychze. Musztra
formalna wymaga zwinnosci, sprawnosci ciata i dobrej po-
stawy; szkota walki i stuzba potowa — zdrowych ptuc i ser-
ca, dobrego i celnego oka, opanowania nerwow, celnego
i dalekiego rzucania granatem recznym, szermierki bagne-
tem, czesto umiejetnosci plywania i wiostowania i t. d.
Stuzba garnizonowa, procz znajomosci przepiséw, wymaga
sprawnosci fizycznej, na wypadek niespodziewanych napa-
Sci, t j. umiejetnosci dzielnej i skutecznej obrony bez uzy-
cia broni i przelewu krwi, do czego nadaje sie walka na
piesci i nogi angielsko-francuska i japonska walka wrecz
{dziu-itsu).

2. Aby wymaganiom tym odpowiedzie¢ nalezycie
i przez to podnies¢ zdolnos¢ bojowa wojsk, nalezy c¢Ewi-
czenia gimnastyczne — oprze¢ na racjonalnych zasadach, lit6-
rych podstawg sg prawa organizmu ludzkiego. Prawa te wy-
magajg zupeitnej zgody pomiedzy poszczeg6lnemi czesciami
organizmu, a wyrazem tej harmonji jest zdrowie, ktére bez-
sprzecznie jest pierwszym sprawdzeniem fizyczne] wartosci
wojska.



4 —

3. Cwiczenia gimnastyczne prowadzone w mys| zasad
powyzszych przyczyniajg sie do utrzymania zdrowia, wyra-
biajg i rozwijajg sprawnos¢ ciata, jego organa wewnetrzne,
oraz budzg ducha zaczepno-odpornego, gdyz ksztalcg i wy-
rabiajg przytomno$¢ umystu i pewnos¢ siebie, odwage
i zdolno$¢ umiejetnego uzywania i oszczedzania sit.

4. Budowa ciala ludzkiego jest tak skomplikowana
i misterna, ze ruch jednej czesci powoduje wspoiprace in-
nych i dlatego wymaga roéwnomiernego i wielostronnego
¢éwiczenia wszystkich jego miesni. W sklad gimnastyki woj-
skowej oprocz gimnastyki systematycznej, wchodzg wszel-
kie éwiczenia fizyczne majace w stuzbie wojskowej zastoso-
wanie, tudziez gry i zabawy ruchowe. Poniewaz na spraw-
nos¢ miesni skladajg sie trzy zalety t. j. sita, zwinnos¢
i wytrzymatosé, dlatego gimnastyka wojskowa uwzglednia
wszelkie te ¢wiczenia, ktéore wyzej wymienione zalety wy-
rabiaja.

5. Dodatnie dziatanie ¢wiczen gimnastycznych jest
zalezna przedewszystkiem od celowego i umiejetnego
prowadzenia, do czego niezbednie potrzeba odpowiednio
wyszkolonych nauczycieli-oficeréw i instruktoréw-podofice-
row. Niezaleznie od tego wszyscy dowoddcy oddziatldw maja
dotozy¢ staran, by przez stworzenie kurséw gimnastycznych
w miesigcach zimowych pod fachowym Kkierunkiem wy-
ksztatci¢ jak najliczniejszy personel nauczycielski. Dowdédcy
kompanji i oddziatéw réwnorzednych sa odpowiedzialni za
zgodne z regulaminem prowadzenie ¢wiczen gimnastycznych..
Gimnastyka winna sie zawsze odbywa¢ pod dozorem ofi-
cera-nauczyciela. Nauczyciel musi zna¢ zasady gjmnastyki
w mysl prg. 3, t. j. przyczynowos¢ poszczegolnych déwiczen
i ich zwigzek wzajemny, i to na podstawie nauk Scistych,
jakiemi sg anatomja i fizjologja; rownoczesnie musi by¢
dobrym instruktorem. Do pomocy dobiera sobie podofice-
row-instruktoréw, ktorzy powinni umie¢ dokiadnie opisywaé
i pokazywac¢ ¢wiczenia gimnastyczne.

6. Podstawa gimnastyki wojskowej sg ¢wiczenia, upra-
wiane codziennie wedtug planu. Gimnastyce nalezy po-
Swieci¢ conajmniej 1 godzine dziennie. Ze wzgledu na in-
ne rodzaje stuzby dopuszczalne jest skracanie czasu trwania
¢éwiczen z godziny na 35 minut. Nie znaczy to bynajmniej,
ze mozna wyklucza¢ niektére grupy dEwiczen, lecz przeci-
wnie, nalezy odpowiednio skraca¢ tylko czas wykonywania
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kazdej grupy zosobna, tak, by wszystkie migsnie byly cwi-
czone, lecz nieco krécej. Na wydoskonalenie w szermier-
ce bagnetem i szabla, gry i sporty nalezy wyznacza¢ 0so-
bne godziny.

7. Gimnastyka jest srodkiem, a nie celem szkolenia,
zatem jej prowadzenie musi by¢ wolne od wszelkiej tresury,
karnos¢ nalezy jednak utrzymac¢ w catej petni.

8. Zoinierze, ktorzy wskutek swej pracy zawodowej
nabyli pewnych niewtasciwosci w prawidtowej budowie ciata
i naturalnej postawie, poza obowigzkowga lekcjg gimnastyki
¢wicza pod kierunkiem najlepszego instruktora dwukrotnie
dziennie po 5 do 10 minut, rano zaraz po pobudce
i wieczorem przed udaniem sie na spoczynek, przepisane
przez fachowego oficera-nauczyciela c¢wiczenia zapobiegaw-
cze, tak dhlugo, az niewlasciwosci te zostang przynajmiej
ztagodzone.

9. Komisja ztozona z dowddcy kompanji, lekarza
i oficera-nauczyciela gimnastyki dzieli nowozacieznych re-
krutbw na podstawie préby sprawnosci fizycznej na dwie
klasy. Do klasy pierwszej przydziela sie stabych, do dru-
giej silnych. Programy lekcyjne dla klasy drugiej sa o wyz-
szem natezeniu nizeli programy dla klasy pierwszej. Po
uptywie kazdego kwartalu odbywaja sie nastepne proby
sprawnosci fizycznej zoinierzy i nowy ich przydziat do klas
wedtug skali sprawnosci. Kazdorazowy wynik préby jest wpisa-
ny w ,Karcie sprawnosci fizycznej“ ktory to dokument, jako
jeden z najwazniejszych, powinien by¢ starannie przecho-
wany i z chwilg przeniesienia zoinierza do innego oddziatu
powinien by¢ odnosnemu dowoddztwu za potwierdzeniem od-
bioru przesylany. Karta sprawnosci fizycznej ma stuzy¢ za pod-
stawe do oceny zdrowia zotnierzy i ich zdolnosci bojowych.

Przepisy i skale oceny sprawnosci fizycznej umiesz-
czono w dodatku do niniejszego regulaminu.

10. Zotnierze, ktorzy oddajg sie z zamitowaniem ¢wi-
czeniem fizycznym, staja sie sprawniejszymi w stuzbie prak-
tycznej. Powinno sie ich wyrézniaé, by innych zacheci¢ do
nasladowania.

11. Celem podniesienia zamitowania do c¢wiczen fizy-
cznych maja dowoddcy kompanji urzadzaé¢ raz na miesigc
.zawody jednostkowe® z c¢wiczen wchodzacych w zakres
niniejszego regulaminu. Najsprawniejsi zotnierze tworzg
druzyny, przeznaczone do zawodéw druzynowych, urzadza-



nych raz na trzy miesigce przez dowddztwa bataljonow.
Zwycieskie druzyny bataljonowe biorg udziat w zawodach
putkowych, urzadzanych przynajmniej raz na rok, w pota-
czeniu z uroczystosciami putkowemi lub narodowemi, nie-
zaleznie od tego.

Zwycieskie druzyny w zawodach bataljonowych lub
putkowych nalezy odpowiednio nagrodzi¢ i wyréznia¢, gdyz
przynosza zaszczyt poszczegdlnym kompanjom i bataljonom.
Wyniki zawodoéw nalezy uroczyscie oglasza¢ w rozkazach
dziennych z podaniem nazwisk zotnierzy, nalezacych do
zwycieskiej druzyny.

12. Wszyscy oficerowie majg z calym zapatem odda-
wacé sie ¢wiczeniem fizycznym, doktadnie zapoznaé sie z ni-
niejszym regulaminem i $cisle go przestrzegac.

13. Cwiczenia gimnastyczne obowigzujg przez caly prze-
ciag stuzby wojskowej i-wszystkich bez wyjatku zotnierzy.

B PROWADZENIE.

[) Wskazowki metodyczne.

14. Programy lekcji nalezy ukitada¢ w ten sposéb, by
w poszczegblne grupy ¢wiczen wchodzity odpowiednie ¢wi-
czenia systematyczne i stosowane, tak, aby kazda lekcja
miata charakter zabawy wojennej, skiadajacej sie z ¢éwiczen
gimnastyki systematycznej, lekkiej atletyki, gier i éwiczen
zaczepno -odpornych przeplatanych Spiewem. Z postepem
wycéwiczenia, w programach lekcji powinna przewazaé¢ gim-
nastyka stosowana. Systematyczng zas$ gimnastyke nalezy
ograniczy¢ do c¢wiczen wybitnie prostujacych, éwiczen chodu
i gtebokiego oddychania.

15. Kazdy nowy program lekcji nalezy wpierw omo-
wi¢ i przerobi¢ z instruktorami. tatwiejsze lekcje przera-
biajg instruktorzy dwukrotnie z zolnierzami, a raz w cale)
kompanji wspolnie pod dowdédztwem oficera, trudniejsze,
czterokrotnie z instruktorami w druzynach, a dwuk™otnie
w kompanji pod dowddztwem oficera.

16. Zwraca¢ przedewszystkiem uwage na pewnoscé
i doktadnos¢ wykonania kazdego ruchu. Poczatkowo prze-
rabia sie ruchy gimnastyczne w matych oddziatach Ilub na-
wet pojedynczo. Dopiero po nabyciu wprawy cwiczy¢
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wspoélnie na rozkaz nauczyciela. Instruktorzy powinni by¢
przy tern obecni i poprawia¢ nieprawidiowo wykonane ru-
chy c¢wiczgcych. W razie nieprawidtowego wykonywania
¢éwiczenn przez poszczegolnych zotnierzy nalezy rozrozniag,
czy przyczyna jest brak sity fizycznej i zrecznosci, czy tez
zta wola.

17. Nalezy unika¢ wszelkich dtugich opiséw, lecz da-
ne c¢wiczenie przedewszystkiem pokaza¢ i krotko objasnicé.
Objasniaé¢ tylko to, co jeszcze nie bylo przerabiane. Cwi-
czenia pokazuje sie w nastepujacy sposob: najpierw poka-
zuje ¢éwiczenie sam nauczyciel lub instruktorzy, ktorzy usta-
wiaja sie przed swemi druzynami i stosujg sie do rozkazow
nauczyciela. Nastepnie podaje sie rozkaz: ,Prébuj“. Zot-
nierze wykonywujg ¢wiczenie, kazdy dla siebie, a nauczy-
ciel lub instruktorzy poprawiaja btedy. Jezeli prowadzacy
spostrzega ogdllny blad, podaje rozkaz: ,Bacznos$¢!” poczem
nastepuje doktadniejsze objasnienie. Gdy ¢wiczacy poznali
¢wiczenie doktadnie, ¢éwiczy sie wspodlnie na komende,

18. Zasadniczo wykonywa sie wszystkie nieznane zot-
nierzom c¢wiczenia na liczenie, ktérego rytm zastosowuje
sie do charakteru ¢wiczenia. Liczeniem reguluje sie¢ posz-
czeg6lne ruchy i ich natezenie i zmusza sie ¢wiczacych do
wykonywania ich mozliwie najpoprawniej i najdokiadnie;j.

Najpierw liczy nauczyciel lub instruktor, poézniej sami
zotnierze, gtosno. Z chwilg nabrania zupelnej pewnosci
w wykonaniu ¢wiczenia w nalezytym tempie i rytmie, licze-
nie gtosne odpada, a zastepuje go liczenie w mysli. Cwi-
czenie wykonywa sie w catej rozciggtosci, na jedno hasto.
Jezeli jednak w czasie ¢wiczenia da sie zauwazy¢ zasadni-
czy bitad, w wykonaniu, lub tez takt i rytm jest nieodpo-
wiedni, wtedy powraca sie do liczenia gtosnego przez na-
uczyciela, a pozniej przez ¢wiczacych.

19. Sa jednak déwiczenia, ktére datyby sie wprawdzie
wykona¢ na liczenie, ale, poniewaz d¢wiczacy zwracaliby
bardziej uwage na roéwnos¢ niz poprawno$¢ wykonania,
przeto wykonywa sie je tylko na hasto. Do tych ¢éwiczen
nalezg n. p, wszelkie krazenia gtowy, tutowia, rak, nogi
stop, oraz zataczanie wszelkich kot i poétkoli konczynami
dolnemi lub gérnemi, lub wreszcie przyborami, jak np. lanca.

20. Nalezy pamieta¢é o0 zasadzie naprzemianstron-
nosci, t, z., ze gdy ¢wiczenie wykonywa sie w jedng strone
reka, nogg Ilub tutowiem, nalezy je wykona¢ w taki sam



sposo6b i te samg ilo$¢ razy w strong drugg. Cwiczenia
naprzemianstronne wykonywa sie z zasady najpierw w stro-
ne lewa.

21. Cwiczenia na przyrzadach, skoki wolne, tub mie-
szane przerabia sie najczesciej w druzynach. Zotnierze,
ktorzy chwilowo udzialu w ¢wiczeniach nie biorg, przybie-
raja postawe ,spocznij!*

22. Najlepszym przyrzadem gimnastycznym jest ciato
ludzkie. By jednak modz dokiadniej ograniczy¢ czynnosci
poszczegblnych czesci ciata lub tez rozdzieli¢ natezenie
w pewnej postawie lub ¢éwiczeniu, postugujemy sie przy-
rzagdami lub pomoca wspotéwiczacych. Przyrzady powinny
odpowiada¢ najzwyklejszym przeszkodom, ktdre sie spotyka
w zyciu codziennem i w stuzbie wojskowej.

23. Odskocznie i materace sa zbedne zaréwno ze
wzgledow hygienicznych jak réwniez praktycznych, gdyz
chodzi tu o przyzwyczajenie do wykonania ¢wiczen wsrod
trudniejszych warunkéw i upodobnienie ich do d¢wiczen
w terenie.

24. Nauka gimnastyki winna by¢ prowadzona z zy-
ciem, przy wesolym nastroju bez nadmiernego natezenia
ptuc i serca. Dlatego tez po forsowniejszych ¢éwiczeniach
nalezy c¢wiczy¢ tatwiejsze. Nalezy rowniez c¢wiczenia prze-
plata¢ sSpiewem w miejscu lub w marszu tak dla odpoczyn-
ku jak tez dla ozywienia lekcji.

25. Nalezy &cisle sie trzyma¢ szczegbtowego planu
gimnastyki, ktéry rozklada c¢wiczenia gimnastyczne na pe-
wien okres czasu z uwzglednieniem stopniowania c¢wiczen
od tatwych do trudniejszych, od prostych do ztozonych.
Lepiej jest jesli sie planu catkowicie nie wyczerpie, niz
jesli sie opusci poszczegoélne lekcje, ktore sa podstawg
nastepnych.

26. Nauczyciele i instruktorzy powinni przed kazda
lekcja gimnastyki przejrze¢ plan ¢éwiczen na ten dzien wy-
znaczonych i przygotowaé sie do ich prowadzenia. Regula-
min gimnastyki nalezy w czasie ¢wiczen mie¢ pod reka.

2. Rozka zownictwo.

27. Komenda skltada sie z zapowiedzi i hasta. Zapo-
wiedz objasnia Ccwiczenie — wypowiada sie jg wyraznie
I gtosno, lecz nizszym tonem niz hasto.
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Hasto moze by¢ stowne lub liczebne: wypowiada sig
Je albo krétko i stanowczo, co nastepuje wtedy, jesli chodzi
o0 pewne i szybkie wykonanie, albo wypowiada sie je wolno,
przeciagle i nizszym tonem, jesli ¢wiczenie ma by¢ wyko-
nane zwolna. Miedzy zapowiedzig a hastem nalezy zacho-
wacé pewien odstep czasu (2 tempa marszowe).

28. W zapowiadaniu ¢wiczen ztozonych z ruchéw kilku
cztonkéw ciata, nalezy wymieni¢ wprzdéd ruchy zasadnicze,
ktore stanowig istote ¢wiczenia, a pézniej ruchy uboczne.

29. Zapowiadajac ¢wiczenie nalezy zachowaé nastepu-
jacy porzadek:

a) postawa pierwotna, w ktérej ma by¢ wykonane éwi-
czenie na hasto ,stan!, lub ,wraz!“ (np. ,biodra chwy¢é —

w wykroku lewo, stan!“, rece w przod wznie$ potprzy-
siad — wraz!“, ,rece w bok wznie§ — w rozkroku pod-
skokiem — stan!, rece skurcz — tutdbw w przéd skion
wraaaz...!).

Zapowiadajgc postawe pierwotng nalezy wymienié
wpierw potozenie ragk, a nastepnie tutowia lub nog;

b) czes¢ ciata, ktéra ma sie ¢wiczenie wykonaé (rece,
gltowa, tutéw, nogi);

c) kierunek (w bok, w gore, w przéd, w tyt, w lewo,
w prawo, przodem, bokiem i t. p.);

d) sposéb wykonania (wznies$, rzué, skurcz, prez, prze-
nies, prostuj, opus¢, chwyé¢, zwrocé, skion, kragz-i t. p.).

Jezeli éwiczenie ma sie wykonaé na liczenie, natenczas
hastem jest liczba, a kazda zapowiedz konczy sie stowemj
SCwicz!“, na znak, ze padnie hasto liczebne, stowo ,¢éwicz
wypowiada sie wtenczas wolno i w nizszym tonie.

Cwiczenia bez liczenia wykonywuje sie na hasto:
~Cwicz!*, ktére wypowiada sie gtosno i energicznie.

,  Przykiady:

1 a) W wykroku lewg w przéod — stan! b) na raz,
rece, ¢) przodem w gore, d) wznie$ i wspiecie, na dwa po-
wrét do postawy pierwotnej ¢wicz — raz! dwa!

Ha gtosne liczenie 3 razy — ¢wicz! W wykroku prawg
w przéd — stan!

Tosamo — ¢éwicz!

2. a) Biodra chwy¢ podskokiem w rozkroku stan.
b) na raz tutéw, c) w lewo, d) zwrd¢, na dwa ~do przodu,
zwr6¢, na trzy — b) tuldw, c) w prawo, d) zwrdé¢é na cztery

do przodu, zwréé, éwicz — raz! dwal trzy! raz!? razl dwa.
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trzy! dwa! raz! dwa! trzy! dos¢! Podskokiem do podstawy—
wro¢! (Rozumieé¢ do postawy cwiczebnej).

Kiedy ¢wiczacy nabiora wiekszej wprawy, wtedy za-
miast objasnia¢ dtugo, jakto jest w drugim przyktadzie, co
sie ma robi¢ na trzy i cztery, méwi sie: trzy, cztery — to-
samo w druga strone ¢éwicz — raz! i t. d.

3. a) Kark chwy¢, w wypadzie lewg, w przdd skos—
stan! b) na raz piete lewej stopy, c) w gore, d) wznie$! na

dwa calg stopg — stan! ¢wicz — raz! dwa!

W dwu tempach postawe — zmien! Tosamo prawg —
¢wicz!

4. a) Przysiad podparty rekami o ziemie — wraz!
b) na raz podpér lezac przodem nogi c) w tyt d) rzué! —
na dwa do przysiadu podpartego — wrdéc¢!

Na gtosne liczenie 3 razy — déwicz!

30. Na hasto ,,dos¢”! przestaje sie wykonywac¢ ruchy,
jednak pozostaje sie w postawie pierwotej.

31. Niektore ¢wiczenia wykonywa sie tylko na zapo-
wiedz, jezeli nie idzie o rownoczesne wykonanie ¢wiczenia,
lub czynnosci, np. ,przyrzady ustaw, do pomocy przy-
stap, prawa reke podaj“ i t. p. Do ¢wiczen na przyrzadach
przystepuje sie w postawie zasadniczej i czeka sie na dal-
sze rozkazy. Na hasto; ,chwyt“ chwyta sie, lub opiera
O przyrzad, na ,¢wicz!“ wykonywa sie ¢wiczenie. Jesli sie
chce to samo <¢wiczenie powtorzy¢, zapowiada sie: ,To
samo! dwa razy c¢wicz, to samo 1! 2!, to samo w lewo
1 prawo ¢éwicz!“. Na ziemi — siad! Na miejsca—wrdéc! i t.p.

32. Cwiczenia gimnastyczne wykonuje sie w miejscu
i w marszu.

Do ¢éwiczernh w miejscu, ustawia sie kompanje w poni-
zej podane kolumny c¢wiczebne, za$ do ¢wiczenn gimnastycz-
nych w marszu, tworzy sie kota Ilub elipsy szeregiem, ze
wszystkich formacji i w kolumnie ¢wiczebnej n. p. w ko-
lumnie ¢éwiczebnej na lewo (prawo) dokota — marsz!

33. Na komende ,W rozstepie spocznij!“ pozostajg
zolnierze w tym odstepie w jakim sie w danej chwili znajduja.

3 Ustawienie.

34. Do <¢wiczen druzynami ustawia sie kompanje
w kolumny ¢wiczebne i druzynami, albo w szyku ¢wicze-
bnym druzynami.



Na rozkaz: ,Kierunek............. I Kolumna ¢wiczebna
druzynami! Odlegtos¢ n krokéw*“ ustawiajg druzynowi dru-
zyny jedng za druga w podanym kierunku i podanej odle-
gtosci, poczem przyjmuja rozstep.

Rozstep wykonywa sie w lewo, w prawo, wzglednie
na wskazanego zotnierza, w odstepie liczconym krokami, na
komende; np. ,rozstep n krokéw w lewo (prawo)
marsz (biegiem marsz!)“, od szeregowca X. Roz-
step n krokéw w lewo (prawo) marsz (biegiem
marsz); lub na ditugos¢ wyciggnietej reki lub obu rak na
komende: ,Rozstep w lewo (prawo), prawa (le-
wa) reka w bok — marsz (biegiem marsz!), od
szeregowca X, w prawo (lewo), lewa (prawa) reka
(obie rece) w bok —marsz (biegiem marsz!)

Na podang komende zoinierze pierwszego rzedu biorg
nakazany odstep zoinierza drugiego rzedu kryja w odlegto-
Sci trzech krokéw za pierwszym na $rodek lub w strone
rozstepu (Fig. la, Ib).

Na komende: ,W lewo (prawo) tgcz — marsz
(biegiem marsz!)“ for-
muje sie z powrotem dwurzad.

35,. Do <¢wiczen calg
kpmpanja (oddziatem) formu-
je sie kolumne ¢wiczebng Fig. la.
lub szyk ¢éwiczebny,

Z kolumny sekcyjnej lub marszowej tworzy sie po
zwrocie w lewo lub w prawo szyk ¢wiczebny na komende:
~Rozstep n krokow w lewo (prawo) — marsz
(biegiem marsz!))“ (Fig. 2a, 2b, 2c).

Wykonanie jak w druzynach; zotnierze rzedéw niepa-

*kkkikhkhk*k

* * * * Kk *

* % k% * * *

*

* * * * *

* % * * * * * *x  kx  *x k%

Fig. 2a. Fig. 2b. Fig. 2c.

rzystych kryja na pierwszy rzad, rzedéw parzystych — na
rzad drugi (Fig. 2a, 2b).

36. Kolumne <¢wiczebng formuje sie takze w
sposéb z dwurzedu (Fig. 3a). Po odliczeniu do dwuch

inny
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[ wzieciu odstepu w lewo na diugosé jednej lub obu rak,
na raz wykonywa sie w prawo wzrot (Fig. 3b) na dwa —

*444%*4%4

Fig. 3a. Fig. 3b. Fig. 3c.

kazdy szereg jeden krok w bok, od sSrodka na zewnatrz
marsz (Fig. 3c), na trzy—pierwsi krok w lewo, drudzy krok
w prawo w bok — marsz (Fig. 3d).

Poczatkowo robi sie jg na liczenie, m**'-0© - «

pozniej na komende: ,kolumnacwi- . .
czebna w prawo (lewo)—marsz! ®

37. Z kolumny marszowej (Fig. .Y - e e -0
4a) na komende ,kolumna ¢wiczebna— Fig. 3d.

marsz!* formuje sie kolumne ¢éwiczebng

takze analogicznie do sposobu podanego w § 34 a miano-

wicie: na tempo raz i dwa, robig zewnetrzne szeregi ko-

lumny marszowej dwa kroki w bok (Fig. 4b), na trzy ze-
wnetrzne i $rodko-

em*'rmr KR W we szeregi jeden

krokw bok odsrod-

o A ka na zewnatrz

(Fig. 4) na cztery

Fig. 4a. Fig. 4b. pierwsze lub dru-

gie poétsekcje jeden
krok w bok w lewo (prawo). W ten sposéb powstaje
kolumna ¢éwiczebna osmioszeregowa (Fig. 4d).

38. Na komende: ,Kolumna ¢wiczebna wprzéd marsz!”
stworzy sie kolumne c¢wiczebng w spos6b podany w § 35
w marszu lub w biegu.

39. Powréot ~ N
do pierwotnej for-
macji odbywa sie
na komende: W
dwurzad tacz—

marsz!*, ,w kotu- Fig. 4c. Fig. 4d.
mne marszowag
(sekcyjna) tacz — marsz!“. Poszczegélne ruchy wykonywa

sie w porzadku odwrotnym, jak przy tworzeniu kolumny
éwiczebnej.



40. Do ¢wiczen na przyrzadach ustawia sie oddziat
frontem do jego dhugosci, jezeli ma dEwiczy¢ kilku réwno-
czesSnie np. na tacie szwedzkiej, Sciance szczeblowej, tawkach
szwedzkich i przy skokach wolnych lub mieszanych, z ko-
lumny czwoérkowej i t. d,

41. Jezeli ¢wiczenia ma sig wykonywaé posobnie,
t.zn. jeden po drugim, wtedy ustawia sie oddziat réwnolegle
do biezni, po ktérej odbywa sie przystepowanie i odstepowa-
nie od przyrzaddw, zaleznie od ilosci ¢wiczacych ustawia sie
oddziat w jednym lub dwu rzedach po obustronach przyrzadu.

Z ustawienia w rzedzie przechodzg c¢wiczacy po wyko-
naniu ¢wiczenia z jednego skrzydia na drugie, reszta cwi-
czacych posuwa sie o0 jedno miejsce w strone tego skrzydia,
z ktérego rozpoczeto ¢wiczenie wykonywac.

42. Przy cEwiczeniach na Sciance szczeblowej, tacie,
lub taweczkach z ustawienia w dwurzedzie Ilub kolumnie
wiecej-rzedowej, po skorniczonem cEwiczeniu wracaja ¢wiczacy
zawsze po lewej stronie nastepnych, przystepujacych do-
¢éwiczen, t. zn. wymijaja sie w lewo, najkrotsza droga, nigdy
w poprzek drogi nastepnych.

43. Po wykonaniu ¢wiczenia pierwszy skrzyditowy za-
powiada gtosno; ,Skonczono“. Na te komende przybierajg
wszyscy postawe zasadniczg, a prowadzacy objasnia lub oka-
zuje nastepne ¢wiczenie, poczem podaje komende: ,,Spocznij“
i ¢wiczenia odbywajg sie w dalszym ciagu.

44. Nalezy przestrzega¢ przepisowego przystepowania
i odstepowania od przyrzadéw. Skoro przychodzi kolej na
zotnierza, przybiera postawe: ,bacznos¢“, ktéra go obowig-
zuje przez caly przeciag wykonywania c¢wiczenia, az do po-
wrotu na dawne miejsce. Nalezy przystepowac¢ szybkimi

krokami i zachodzi¢ energicznemi zwrotami pod katem
prostym.

45. Przy c¢wiczeniach na przyrzadach z kolumny czwor-
kowej lub wiecej — szeregowej, po wykonaniu c¢wiczenia

rozpadaja sie ¢wiczacy na potowy i zdagzajg na tyt kolumny
po zewnetrznych stronach kolumny i tejze na swe miejsce.

4. Wskazowki hygieniczne.

46. Prowadzacy ¢&wiczenia gimnastyczne powinni ba-
czy¢, by <Ewiczacy nie przeforsowywali sit i nie niszczyli
zdrowia.
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Cwiczenia gimnastyczne powinny odbywaé sie z reguly
na wolnem powietrzu.

Kolumn i szykéw ¢wiczebnych nie nalezy ustawiac
frontem przeciw stoncu lub pod wiatr.

W porze zimowej i w dniach chiodnych i wietrznych
powinno sie ¢éwiczy¢é w ubraniach ¢wiczebnych, nalezy je-
dnak pamieta¢, aby kotnierze i wszelkie zapiecia, tamujace
swobodny obieg krwi byly rozpiete, jak rowniez, aby wszel-
kie twarde i ostre przedmioty byly przed cEwiczeniami wy-
jete z kieszeni.

W dni ciepte i stoneczne nalezy nakaza¢ do <¢wiczen
obnazenie ciata do potlowy, a w porze nieco chtodniejszej
¢éwiczy¢ w koszulach.

Cwiczenn gimnastycznych nie powinno sie odbywaé¢ bez-
posrednio po obfitszem jedzeniu lub po forsownych mar-
szach.

Szkodliwe sg réwniez c¢wiczenia, z pelnym pecherzem
lub z niewyprézniong kiszka stolcowa.

Po zmeczeniu nie wolno pi¢ wody, ani siada¢ na ka-
miennych tawkach lub na wilgotnej ziemi.

Sala gimnastyczna winna by¢ utrzymana we wzorowym
porzadku i stale przewietrzana.

Wstep do sali gimnastycznej w obuwiu, w ktérem sie
chodzi po ulicy, powinien by¢ bezwarunkowo wzbroniony.
Cwiczy¢ nalezy w specjalnych do gimnastyki przeznaczonych
pantoflach, a w braku tychze — boso.

Prowadzacy ¢wiczenia powinni sie przed kazdem c¢wi-
czeniem przekona¢, czy przyrzady s dobrze i trwale umo-
cowane.

W czasie ¢wiczen gimnastycznych nalezy zwraca¢ baczng
uwage na regularny i petny oddech i wzbraniaé wstrzymy-
wania oddechu.

Po ¢wiczeniach gimnastycznych nalezy zmywaé z ciala
pot, ale nie zbyt zimng woda, poczem nalezy wysuszy¢
ciato, energicznie je wycierajac.

W razie nieszczesliwego wypadku nalezy zarzadzi¢ na-
tychmiastowg pomoc lekarska.



C SYSTEVATYKA J
5 Uwagi ogolte

47. Wszystkie ruchy gimnastyczne nalezy wykonywac
zasadniczo w tgpie powolnym. W tempie szybkim wyko-
nuje sig tylko te ¢wiczenia, ktorych charakter i cel tego wy-
magajg, n. p. ruchy rzutowe, szermiercze i t. p. Wykonywu-
jac ruchy wolno, zmusza sig migsnie do przeciwdziatania
sile cigzkosci, wskutek czego praca migsni jest wigksza,
anizeli przy ruchach szybkich, gdzie przeciwdziatanie to trwa.
bardzo krotko. Ruchy powolne umozliwiajg obfitszy doptyw
krwi do migsni czynnych, przez to wymiana materji i odzy-
wianie miasni jest dokladniejsze. Przy mchach wolnych
mozna lepiej kontrolowa¢ doktadnos¢ ich wykonywania. Przy
wszystkich ruchach rgk nalezy palce prostowac, aby migsnie
wyprostne ramienia i przedramienia pracowaly nalezycie.
Z potozenia ragk wdot nalezy przechodzi¢ do potozen ragk
wbok, wprzod i wgbéra, przez szybki skurcz i rzut, zamyka-
jac przy skurczu, a otwierajac przy rzucie dionie i prostujac
palce. Tym sposobem wcigga sig do pracy grupa miasni
kurczacych i prostujacych, co przyczynia sig rowniez do
doktadniejszego nadania kierunku i wyprostowania rak. Przy
potozeniu rak na biodra, barki i przedbark, cofa sig tokcie
wtyt, przez co uwypukla sig klatkg piersiowa.

Przy skurczach i podnoszeniach ndg, nalezy stopy pra-
zy¢ w przegubie stopowym, a potprzysiady i przysiady, jak
rowniez powrét do postawy pierwotnej, wykonywaé przez
wspigcie sig na palce stop.

Przy podporach lezac przodem i bokiem nalezy uwa-
za¢, aby nogi, tutéw i gtowa tworzyty linjg prostg, a prze-
dewszystkiem, aby linja plecow nie byla wygiata ani wdOk
a w gora.

Wszelkie ruchy ramion, nég i gtowy nie powiny wpty-
wa¢ na zmiang w potozeniu reszty nieczynnych cztonkéw
ciala, ktore nalezy przez caly czas trwania danego c¢wicze-
nia zachowac¢ niewzruszenie w przepisanej postawie. Nalezy
takze zwraca¢ baczng uwagg na dokiadnos¢ kierunku przy
podnoszeniach, rzutach i prazeniach ragk tub ndég, i przy
sktonach tulowia, tudziez wykonczanie ich do ostatniej
granicy mozliwosci, zakreslonej przez prawa budowy ciata.

Wreszcie przy wszystkich ¢wiczeniach nalezy ba-
czy¢ na prawidtowy i rownomierny oddech



- 16 -

6. Postawa zasadnicza i jej zmiany.
48. Na komende: ,Bacznos$¢!” i na kazdg zapowiedz
danej komendy przybiera sie postawe zasadnicza. Ciato»
w potozeniu pionowem do ziemi, spoczywa rOwnomiernie
na obu stopach. Gitowa prosto, broda podniesona nieco
w tyt, wzrok rzucony przed siebie w prostym Kkierunku;
barki wciagniete w tyk; klatka piersiowa uwypuklona w przdd;
rece opuszczone haturalnie o nieco ugietych tokciach, dio-

//\

Fig, 5. Fig. 6.

nie otwarte, palce wyprostowane (wielki pod wskazujacym),
opieraja sie wszystkie wewnetrzng strong o boczng czesc
uda; brzuch wciagniety; nogi wyprostowane w kolanach,
palce stép rozwarte na szerokos¢ diugosci wihasnej stopy,
piety razem. Ciezar ciata przeniesiony nieco na palce (Fig. 5).



49. Ma komenda: ,Postawa c¢wiczebna" — przybiera
sig podobng postawa jak na ,Bacznos$¢!*, lecz race wypro-
stowane w tokciach prazy sig silnie w dét, dionie otwarte,
palce wyprazone i ztgczone przylegajga wewnatrzng strona,
do bocznych czasci uda (Fig. 6).

50. Ma komenda: ,Spocznij!“ przybiera sig posta-
wg spoczynkowa przez maty wykrok lewg noga nieco
wprzod wskos i ugigcie jej lekko w kolanie z réwnoczes-
nem przeniesieniem cigzaru ciala na wyprostowang prawg
noga, ktorej z miejsca ruszy¢ nie wolno.

Celem zréwnowazenia ujemnego wpiywu ciggle powta-
rzajgcej sia jednostronnej postawy nalezy w czasie ¢wiczen
gimnastycznych przybiera¢ takze na komenda: ,Ma lewej
spocznij!“ postawg spoczynkowg przez ugigcie prawej
nogi w kolanie z réwnoczesnem przeniesieniem cigzaru
ciata na wyprostowang lewa noga; obie nogi spoczywaja
nieporuszone na dawnem miejscu.

51. Srodkiem gimnastyki sg ruchy. Od sposobu wy-
konania ruchoéw poszczegdélnych czasci ciata pochodzi na-
zwa danego c¢wiczenia. Wykonawszy pewien ruch i trwa-
jac w nim, przybrato sig inng postawg niz ¢wiczebng; po-
stawa ta otrzymuje nazwag tego ruchu, ktéry ja spowodowat.

Postawa c¢wiczebna tworzy punkt wyjscia dla wszyst-
kich innych postaw. Mazwy postaw pochodzg od ruchéw
stép, nog i tutowia tudziez od potozenia catego ciata wzgla-
dem ziemi lub przyrzadu.

Celem wyrobienia pewnych grup migsniowych, ulatwie-
nia ¢wiczenia, przybiera sig rézne postawy z rozmaitem po-
tozeniem rak.

Juz sama zmiana postawy ¢wiczebnej na inng jest ¢wi-
czeniem gimnastycznem.

52. Postawa, ktéra sig przybiera, aby w niej wykonac
pewne Cc¢wiczenie, zwie sig ,pierwotng“ dla tego cwi-
czenia.

Ma komenda: ,Do postawy wréc¢l” z postawy
pierwotnej przybiera sig postawg ¢wiczebna, ,do pier-
wotnej wrocé!" przybiera sig postawg, w ktérej sig
odbywa ¢wiczenie. Jezeli powrdt do postawy zasadniczej
lub pierwotnej ma sig odby¢ na tempa, wydaje sia rozkaz;
W dwu tempach do postawy (pierwotnej) —wroc¢!“.

Regulamin wychowania fizycznego. 2



7. Cwiczenia rak.

53. a) Wznoszenia, przenoszenia i opuszczenia.
b) Skurcze, rzuty i prezenia.
c) Wywijania i krazenia.
d) Zwroty dioni i krazenia.

8 Potozenie rak.

54. Na komende: ,Biodra chwy¢!” kladzie sie
rece na biodra, cztery palce wprzod, a wielki wtyt, barki
Sciggniete do tylu, tokcie cofniete nieco wtyt (Fig. 7).

55. Na komende: ,Rece skurcz!* kurczy sie rece
w tokciach w plaszczyznie pionowej; a korice palcow doty-
kaja zewnetrznych krancow barkoéw, piersi wprzod (Fig. 8).

56. Na komende: ,Kark chwy¢!* koncami palcow

Fig. 7. Fig. 8. Fig. 9.

splata sie rece na karku, tokcie wbhok, cofniete wtyt. (Piersi
wprzéd Fig. 9).

57. Na komende: ,Rece wbok — wznies$!“ rece
wyprostowane w tokciach na jednej linji poziomej z bar-
kami, palce spojone i wyprezone, dionie zwrdécone wdot.
(Fig. 10).

58. Na komende: ,Rece wprzéd — wznied!*
Rece wyprostowane w tokciach, w potozeniu poziomem, na
jednej wysokosci z barkami i na szeroko$¢ barkéw od sie-
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bie, zwrécone ditornmi do $rodka. (Piersi wprzod, barki
wtyt Fig. 11).

59. Na komende: ,Rece przed — bark!“ ugina
sie rece poziomo przed klatkg piersiowg, w ten sposob, ze
mbarki, ramiona i przedramiona znajdujg sie w jednej plasz-

Fig. 10. Fig. 11

czyznie poziomej, dionie zwrécone ku ziemi, a palce tuz
przed bocznemi czesciami piersi. (Barki i tokcie Sciggniete
wtyt, piersi wprzéd Rys. 12).

60. Na komende: Rece przo-
dem lub bokiem wgére —wznies!
;Rece proste w tokciach, wyciggniete
w gore, nieco do tylu, palce spojone,
dionie zwrécone do siebie, gtowa cof-
nieta lekko do tylu najednej linji z re-

. /\
kami tak, aby patrzac z boku widac A i
byto z poza ragk przednig czes¢ twarzy
i tylng gtowy, tutdw w ledZzwiach pro- p i

sty. (Rys. 13 i 10).

61. Na komende: ,Rece wtyt —
wznies!“ Wznosi sie lub rzuca rece
tak daleko za siebie diorimi do $rodka, Fig. 1Z



20 -

jak na to pozwala budowa data, bez zmiany potozenia
pozostatych jego czesci. (Fig. 14).
62. Na komende: ,Re-
ce wdot —rzué!” przybie-
rajg rece potozenie jak przy
postawie ¢éwiczebnej. (Fig. 6w

1a nog
63. Na komende: ,Lewa (prawa) noge wprzdéd
(wbok, wty) — wznies$! przenies! opus$é! skurcz!

ugnij! rzué¢! prez!* lub: ,Lewg (prawg) stope —ugnij!
prostuj! Lewg (prawg) stope wlewo (prawo) zwroc!
krgz!

Wykonuje sie powyzsze éwiczenie nog i stdop, stojac
na jednej nodze, druga podniesiona lub skurczona. Postawa
jednonéz (Fig. 15).

64. Na komende! ,Wspiecie —wraz!“ Staje sie na
palce stop, a piety wznosi sie do gory, (postawa wspieta
Fig. 13).

Wspieciem utrudnia sie wszelkie postawy stojgce.

65. Na komende: Stopy — ztgcz!" tgczy sie stopy
wewnetrznemi czesciami, w ten sposéb, ze wielkie palce sty-
kajg sie ze sobg na linji prostopadtej do osi poprzecznej ciata..

66. ,Na komende: W wykroku lewa (prawg)
wskos — stan!“ (Fig. 17). ,Krok noga wprzdd
ws ko s“.
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67. ,W wy kro ku
krok noga wprzad.

lewa (prawg)—stan!“ (Fi(. 18

68. Lewa (prawg) wy krok réwnowazny; z po-
stawy zwartej krok nogg wprzéd stopy na jednej linji.

W wykroku ro

Fig. 15.

wykroczna réwnowazna,
71. Na komenda:
wprzéd—stan! ,Noga w

wnowaznym lewa (prawa)

sta n!“ (Fig. 19).
i 69. Lewa (pra-
- rozkrok! ,Krok

(K MMs noga w bok!
\QJ\A »W rozkroku
lewg (prawg)—stan!“
Fig. 16 (f~'9- 20).

.Lewg (prawa)

zakr o k! Krok nogg w tyH

70. W zakroku lewa

(prawg) — stan!“ (Fig. 18).

Przy powyzszych ¢éwiczeniach
pozostaja obie nogi wyprostowane
w kolanach, a cigzar ciata spoczy-
wa réwnomiernie na obu stopach,
reszta jak przy postawie zasadni-
czej (postawy: wykroczna skosna,
rozkroczna, zakroczna).

W wypadzie lewa (prawa)
ypadajaca jest oddalona od nogi

pozostatlej na miejscu o odlegtos¢ trzech stép, ugieta w ko-

lanie, kolano prostopadle
na miejscu wyprostowana,
tworzy z gtowag i tutowiem

nad palcami stop, noga pozostala

jedna prosta linje, ot le sto-
py spoczywaja cale ni po-
wierzchniami na zie ni, cie-

zar ciata jest przen esiony

na noge wypadaja< a. (Po-

stawa wypadna v przéd

it d Fig. 2l ai r) Wy-

pad réwnowazny (Fig. 22).

72. Na ko.nende:
.,Lewa (prawa) unik!
W uniku lewa (prawa)
— stari! robi sie duzy za-

Fig. 17.
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krok na trzy do czterech stép na palce z ta réznica, ze no-
ga pozostata na miejscu jest ugieta w kolanie tak jak przy
wypadzie, gtowa, tutdw i noga tylna na jednej prostej linji,.
ciezar ciata spoczywa na przedniej nodze. (Fig. 23).

\

79 18

Fig 19

73.  Wykroki, i rozkroki mozna wykony-
wac takze podskokiem na komende: Podsko-
kiem rozkrok — wraz! it p.

74. Na komende: ,Kleknij lewa (prawa)
wprzéd wraz! Wykonuje sie, robigc zadana,
noga wykrok, klekajagc na nodze pozostatej na
miejscu.

Lub ,Kleknij lewg (prawa) wtyt —
wraz! Wykonuje sie, zakrok i kleka sie na
nodze zakrocznej. (Postawa kleczna jednonoz).

75. Na komende: ,Pétprzysiad —
wraz!“ ,Wpoétprzysiadzie — stan!™
Nogi pozostaja w kolanach ugiete pod katem
prostym, kolana zwrécone na zewngtrz piety
zlgczone, gtowa i tutdw prostopadle do ziemi,
ciezar ciata spoczywa na palcach stép. Potprzy-

siady wykonuje si®

takze w postawie wy-

krocznej, rozkrocznej

i zakrocznej. (Posta-1

Fig. 20. wa pétprzysiadna. Fg.,|
24, 25 i 26).

76. Na komenderl

.Przysiad!“ — wraz

w przysiadzie —

sta n!* ugina sie nogi

w stawie kolanowym

w ten sposéb, ze udo

z przedudziem two-

rzy kat mniejszy niz

prosty, reszta jak przyj

potprzysiadzie (posta-

wa przysiadna fig.27).[

77. Na komen-

de: ,Kleknij obuw

CL néz wraz!“ wyko-I

nuje sie z klecz!:i[

Fig. 21 jednondz, albo z przy-



23

Fig. 22.

f | Fig. 26.

Fig. 24. Fig, 27
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siadu, opierajac kolana o ziemie. Palce stép moga byc
oparte swoja wierzchnig czescig o ziemie, lub korice pal-
cow podparte spodnig czescig o ziemie.

10 Cwiczenia glowy.

78. Cwiczenia glowy wykonuje sie w roznych po-
stawach.

79. Ma komende: ,Skton gtowy wtyt! (wprzéd
wbok) ¢éwicz!" Skiania sie gltowe w zgdanym kierunku
jaknajdalej. Przy skionie wtyt nie nalezy brody wysuwacé
wprzéd i wygina¢ kregostupa w ledzwiach (Fig. 28).

Fig. 28. Fig. 29.

80. ,Zwrot gtowy w lewo (prawo) cwicz!"
zwraca sie gtowe w dang strone mozliwie jak najdalej. Mie
wysuwa sie przeciwnego barku wprzéd i nie sklania glowy
ani wprzod ani wtyt (Fig. 29).

8l. ,Krazenie gtowy wlewo (wprawo) ¢wicz!"
skiania sie gtowe wprzdéd i krazy nig w' zgdang strone.

82. Zwroty gtowy taczy sie

ze skionami (na raz: gtowe wle-
wo — zwro6c¢! na dwa: wtyt
skton i tp. Fig. 30).

II. Cwiczenia tutowia.

83. Na komende: ,Skton

tutowia wtyt! (wprzéd! wdok
wlewo! wprawo!)—c¢wicz"! Zwrot
~tutowia wlewo! (wprawo),
Fig. 3C ¢wicz! Wykonuje sie sktony i zwro-
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ty tutowia w réznych postawach i z r6znem potozeniem ra-
mion, réwniez taczy sig to cwiczenia razem.

84. ,Krazenie tutowia w lewo (wprawo) ¢wicz!“
wykonywa sie krazenie ze sklonu wprzéd w zadang strone.
Szczegotowy opis ¢wiczen tutowia znajduje sie w odnosnych
grupach.

85. ,Na ziemi — siad“! siada sie najkrotsza droga
na ziemi, tuldw prostopadle do ziemi, nogi proste ztgczone,
przylegaja tylng czescig do powierzchni ziemi.

86. Padnij! patrz Reg. musztry formalnej.

D Guiczenia.
12 Podziat éwiczen.

87. Srodkiem gimnastyki sa ruchy czionkéw ciata,
m tylko te zaslugujg na nazwe <¢wiczen gimnastycznych,
ktére w swej przyczynie i dodatnich skutkach dadzg sie uza-
sadni¢ na podstawie anatomji i fizjologji.

88. Ruchy gimnastyczne podzielone sg wedtug wptywu
na organizm ludzki na poszczegélne grupy. W skiad pro-
gramu lekcyjnego w:hodzi przynajmniej jedno cEwiczenie
z poszczegdllnych grup.

Grupy te sa nastepujace:

1) Cwiczenia wstepne (przewaznie ¢wiczenia nog),

2) ¢wiczenia prostujgce kregostup (sktony),

3) ¢wiczenia rak i goérnej czesci tulowia (zwieszenia
i wspinania),

4) ¢wiczenia rownowazne (systemu nerwowego). Prze-
bywanie kiladek,

5) éwiczenia: a) karku, grzbietu i topatek, b) brzuszne,
c) bokéw (naprzemianstronne) podnoszenie i dzwiganie,
towarzyszy i rzuty.

6) chod, biegi i skoki,

7) ¢éwiczenia zaczepno-odporne,

8) ¢éwiczenia koncowe i oddechowe.

89. W grupach tych mieszczg sie ¢wiczenia Kkarabi-
nem i elementy wszelkich ¢wiczen stosowanych.



13 CEwiczenia wstepne.

0. Jak wskazuje nazwa, d¢wiczenia wstepne majg za
zadanie przygotowa¢ organizm do c¢wiczen pdézniejszych..
Skladajg sie one z poszczegdlnych elementéw cwiczen, be-
dacych przedmiotem lekcji w nastepnych grupach. Sg to
najprostsze ruchy nég, rak, gtowy i tutowia, a nawet lekkie
skoki w miejscu, lub z miejsca, lub tez krotkotrwate biegi.
Cwiczenia te musza by¢ przeprowadzane w nastepujacym
porzadku: a) ¢éwiczenia nog, b) gltowy, c) rgk, d) boczne tu-
towia. e) ndg, f) glebokie oddechy.

Tu naleza réwniez ¢wiczenia poprawiajace postawe, ktore
zreszta przerabiane by¢ musza w ciagu kazdej lekcji ilekro¢
prowadzacy zauwazy u zoinierzy nieprawidtowg postawe.

Do <¢wiczen poprawiajacych postawe naleza: cofanie
brody w tyt, odwracanie dioni wyciagnietych rak nazewnatrz,,

Fig. 31. Fig. 32. Fig. 33.

cofanie barkéw wtyt, obciaganie i prezenie rak wddét, pro-
stowanie kolan, tgczenie stép i rozigczanie do postawy za-
sadniczej i t. p.

~oniewaz miesnie konczyn dolnych stanowig prawie
(iwre trzecie miesni calego ciata, dlatego nalezy zaczynacé
¢wiczenie gimnastyczne od tatwych d¢wiczen ndg, tudziez
od tatwych ¢wiczen gtowy, ramion i tutowia.



91. Tu naleza nastepujace ¢wiczenia; a) Stawanie ne?

palcach w postawie zasadniczej, zwartej (Fig. 31), wykrocznej,.
skosnej wykrocznej, rozkrocznej z réznemi wyzej wymienio-
nemi potozeniami rak, b) Cwicz naprzemianstronne (Fig. 32
i 33), c) Potprzysiady i przysiady, w postawie rozkrocznej
(Fig. 26) i zasadniczej (Fig. 34 i 24), d) Przygotowanie da

Fig. 34.

skoku wolnego w czterech tempach, e) Stawanie na pal-
cach i polprzysiady ze zwrotami gtowy, f) Kroki szermier-
cze wprzod, wtyt, wlewo i prawo, g) Skoki szermiercze
i zmiany postawy szermierczej z lewej w prawg strone i na
odwrét, h) Uginanie nogi przedniej,

druga oparta w tyle o przyrzad,

n przytrzymana przez wspoétéwiczace-

go skurczona Ilub podniesiona

Iy

Fig. 35. Fig. 36.



palcach w réznych postawach z ruchami

wprzod (Fig. 35), i) Wspiecia, potp~zysiady i przysiady w posta-
wie na jednej nodze, rece wprzod (Fig. 36). j) Uginanie i prosto-
wanie nogi wykrocznej (Fig. 37) lub k) uginanie wypadnej (Fig,

Fig. 37. Fig. 37 b. Fig. 38

Fig. 39. Fig. 40. Fig. 41.

37 b) i prezenie stop w postawie jednonéz. 1) Skion wprzod
i wdot (Fig. 44 ai b) zdotknieciem koricami palcow rak o palce
nég i o ziemie z potozenia rgk w gére (Fig. 46). m) Stawanie na
rak i wytrzyma-



niem tychze (Fig. 38). n) Kroki tacz-

nie z rzutem ramion wgére (Fig.

38). n) Potprzysiady i przysiady ta-
cznie z wytrzymaniem rak w roz-
nych potozeniach (Fig. 26 i 27).

0) Podskoki w miejscu na palcach

i w przysiadzie z obrotami wlewo

i wprawo (Fig. 39 i 40). p) Napony
przedudzia z oparciem stop o Scian-

ka szczeblowag Ilub tate ze skitonami
tutowia (Fig. 41 i 42).

92. Wszystkie prawie powyzsze

¢éwiczenia mozna wykonywac takze

z karabinem, karabin w potozeniu:
.przed siebie bron!” lub: przed
barki —bron! Za kark bron!* Fig. 42.

14 Cwiczenia prostujace kregostup! (Skiony).

93. Cwiczenia te majg na celu prostowanie kregostu-
pa w kregach piersiowych i przeciwdziatanie wygieciu
w kregach ledZwiowych, oraz wyrobienie gietkosci catego
kregostupa. Wptywaja one dodatnio na rozszerzenie i uwy-

puklenie klatki piersiowej, tudziez na
jej ruchliwo$é, a zarazem wzmacnia-
ja miesnie topatkowe, co znowu
przyczynia sie do wyrobienia nalezy-
tej postawy.
94. Tutaj naleza ¢wiczenia:
a) Skion tutlowia wtyl, ktory nalezy
zaczyna¢ od skitonu glowy wityt,
a nastepnie dopiero przystapi¢ do
wyginania tufowia, przedewszystkiem
w kregach piersiowych, jaknajmniej
w kregach ledzwiowych. (Fig. 43).
W postawie zasadniczej — ra-
miona wgbre, skion tutowia wtyt.
Pig 43 (Fig. 47). W postawie wykrocznej
lub zakrocznej — ramiona wgore,
skton wtyt. Przy powyzszych ¢wiczeniach, c¢wiczy
sie réwniez rzuty rak wgoére i wbok w rytmie oddechowym,
b) Sktony tulov/ia z oparciem o przyrzad topatek, bioder
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i posladkow. (Fig. A9). (Przyrzad: jest to tata lub drabina
pozioma).

Skiony te wykonywa sig takze w potprzysiadzie lub
kleczac obunéz. (Fig. 50).

Uwaga: Wszystkie powyzsze sklony sg c¢Ewiczeniami
przygotowujgcemi do skilonu napietego (naponu) ktéry zu-

fT

Fig. 44 a i b. Fig. 46

Fig. 45. Fig. 47.

petnie poprawnie moga przerabia¢ dopiero ci, ktérzy wyko-
nali poprzednie skiony.



Napon jest ¢wiczeniem bardzo trudnem, a wykonywany
nieprawidtowo jest bardzo szkodliwym, dlatego nalezy prze-
rabia¢ z nadzwyczajng uwagg i drobiazgowoscia.

Fig. 51.

95. Skion napiety na tempa—c¢wicz! 1 Rece przo'
mdem wgore wznie§! 2, a) Skion sie wtyt tylko w kregach
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piersiowych i oprzyj rece o $ciane, (szczebel Fig. 51, kara-
bin. Fig. 52, wspoétéwiczacego Fig. 53), dionie do srodka,,
przyrzadu dotykaja palce wskazujgce; b) chwy¢ za szcze-

/

N
Fig. 52. Fig. 53

Fig. 54. Fig. 55.

bel drabinki (Fig. 54) lub karabin (dtonie do gory). Przy
powyzszem tempie opiera sie pewna cze$¢ ciezaru ciata
na rekach, reszta spoczywa na nogach, kolana wyprostowa-
ne glowa i ramiona wyprostowane w przedtuzeniu tuku.



Fig. 57.

ga skurczona Ilub podniesio-
na wprzod. (Rys. 55). g) Zwie-
szenie postawne przodem
(przyrzad na wysokosci most-
ka piersiowego*® (Fig. 56 b.),
przejscie do sktonu napietego
(Fig. 56 a), h) Skion napiety
z pomoca wspottowarzyszy
(Fig. 57). i) Sklon napiety re-
ce ugnij (Fig. 58).

96. Skion napiety
niuje sie zwiekszajgc odle-

Regulamin wychowania fizyc/nego.

stop-

jaki powstat po skionie
tutowia. 3, Prostuj sie!
rece wolno wgdre! 4. Re-
ce przodem wdét opusc!
c) Skion napiety, skur-
cze nbég naprzemian.
d) Skion napiety, skur-
cze i prezenie nog na-
przemian. e) Skion na-
piety, podnoszenie ndég
naprzemian. f) Skton na-
piety, wspiecie obundz,
lub jednonéz, druga no-

Fig. 58.
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gtos¢ od przyrzadu lub wspoétéwiczacego od 1 do 372 sto
py: po kazdym skionie napietym wykonywa sie skion wdot.

15 Cwiczenia rak i gérnej czesci tutowia.
(Zwieszenia i wspinania).

97. Cwiczenia te wzmacniaja migénie ramion, a przez
prace miesni tylnych tutowia przeciwdziataja wysunieciu sie
barkéw wprzéd, rozszerzaja klatke piersiowa, niweczg szko-
dliwe dziatanie stale powtarzajacych sie w zyciu codziennem
ruchéw obejmujacych, wyrabiajg zrecznos¢, odwage i pe-
wnos¢ siebie. Malezg tutaj: Zwieszenia, ¢wiczenia karabinem,
ruchy przygotowawcze do rzutu i ptywackie ruchy rak.

ZWIESZENIR.

98. Cechg tych ¢éwiczen jest, ze caly ciezar ciata lub
pewna jego cze$¢ zwisa na ramionach, a punkt ciezkosci
lezy ponizej punktu zaczepienia. Wszelkie zwieszenia wy-
konuje sie chwytem nieco szerszym, anizeli szeroko$¢ wia-
snych piersi, a to dlatego, ze przy chwytach tych praca
w dZzwiganiu ciala spoczywa na szerokich miesniach plecow,
ktore skréciwszy sie przez czeste c¢wiczenia dzialajg prostu-
jace na kregostup i uwypuklenie piersi.

Przy uzywaniu waskich chwytéw, cala praca przenosi
sie na miesnie piersiowe, wskutek czego stajg sie one sil-
niejszemi i skracajac sie, powoduja uwypuklenie plecow.

99. Do przyrzadu staje sie ,poprzek“, jezeli o$ po-
przeczna ciata, przechodzaca przez oba barki, przecina o$
dtugg przyrzadu pod katem prostym, lub ,pobok“, jezeli o$
poprzeczna ciata biegnie rownolegle do diugiej osi przyrzadu.

100. Chwyt rekami jest trojaki: nachwyt— dtonie zwro-
cone do przodu, kciuki w srodku pomiedzy rekami (Fig.59a).

Podchwyt — dionie zwrécone do tylu kciuki zewnatrz
rak. (Fig 59 b.)

Dwuchwyt wlewo (prawo) — lewa (prawa) reka podchwyt,
prawa (lewa) nachwyt. (Fig. 59 c).

Zwieszenia wykonuje sie na tacie, drazku, drabinie,
drabince szczeblowej, kracie szwedzkiej, linach i zerdziach.

101. Postawy zwieszone: na przyrzadach ustawionych
na wysokosci piersi lub pasa.

Cechg tych d¢wiczen jest, ze wiszac na ramionach stoi
sie rownoczes$nie na ziemi lub na przyrzadzie.
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Wykonuje sie je na tych przyrzadach, ktore daja state
oparcie nogom t. j. na drabince szwedzkiej, zerdziach i li-
nach, lub na dwoch fatach odpowiednio ponad sobag usta-
wionych.

Postawy zwieszone sg: przodem, tytem, tukiem (Fig.
117), bokiem (Fig. 152 a.)

Postawy zwieszone utrudnia sie przez a) zwroty gtowy,
b) uginanie ndg, c) skurcze i rzuty nég naprzemian, d) przy-
siady, e) pochody wbok, f) pochody wgore, g) wyskoki
i zeskoki.

102. Zwieszenia postawne: Cechg tych cwiczen jest,
ze ciatlo jest zwieszone na rekach i rownoczesnie pod-
parte na nogach.

Zwieszenia postawne sg: a) przodem (pobok (Fig. 60),
wpoprzek 64), — rece dzwigajgce ciato znajdujg sie przed
tutowiem, glowa, tutébw i nogi tworza linje prosta, piety
oparte o ziemig; b) Tylem (pobok)— rece dzwigajgce ciato
[znajduja sie za tutowiem, nogi wyprostowane i palcami

oparte o ziemie, resz-
ta jak pod a Zawie-
szenie przewrotne ty-
tem (Fig. 61), tukiem
(Fig. 62) (pobok, po-
przek)—rece rozpiete
W zwieszeniu tworzg
z glowa, tutowiem
i nogami #tuk, nogi
wyprostowane: d) bo-
kiem wprawo lub wle-
wo(Fig. 137 a), ciato
[zwieszone na jednej lub obu rekach, nogi wyprostowane
w zgdanym kierunku, jedna oparta o ziemie zewnetrzng
druga noga na opartej o ziemie; rece, gtowa, tutdbw i no-
gi w jednej ptaszczyznie pionowej.

103. Cwiczenia od a) do d) utrudnia sie przez skiony
i zwroty gtowy, pochody wprzod lub wtyt, wprawo, lub wlewo,
zmiany r jednego zwieszenia do innego, skurcz, rzut, pod-
noszenie i opuszczanie ndg, wreszcie uginanie i prostowanie
rak (Fig. 60, 63 i 64).

104. Zwieszania mieszane na przyrzadach ustawionych
Ina wysokos$ci piersi, pasa lub dosieznej: a) zwieszenie — le-
|zac na lewem (prawem) podudziu zewnatrz rak poprzek
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iFia 64)—cialo zwieszone na rekach i nodze, druga nogal
protsta Lpa wyprazona; b) zwieszenie T ,'f

(prawem) podudziu wewnatrz rak (Fig. 81b) — ciato zwie 1
szole na rgkach, zagdana noga pomiedzy rekami, r«ztajak
pod a. Powyzsze zwieszenie wykonuje sie nachwytem.j
dwuchwytem lub podchwytem- e

10 Zwieszenia wolne: cechag tych cwiczen jest, n

cate ciato jest zwieszone wylgcznie na rekach. Przyrzad po-

Fig. 60.

winien by¢ ustawiony na wy-
sokosci dosieznej podskokiem

(Fig. 65 i 66),
106. Cwiczenia: a) skok '
do zwieszenia pobok o ra- Fig. 62

mionach pros- jou .
tych (nachwytem, dwuchwytem lub podchwj
tern) (Fig. 59), b) skok do zwieszenia w p(
przek dwuchwytem (Fig. 67), c) pochod dC
stawny wlewo (wprawo), wykonuje sig w tej
spos6b, ze sie jedng reke dostawia do drugiei
d) pochéd dostawny wprzdod lub wtyt poprze
e) pochdd przestawny - reka reke mija
wprzod lub wtyt (wpoprzek) (Fig. 67), ) skok
zwieszenia (nachwytem, podchwytem, dwi
chwytem) obroty wprzéd (Fig. 68) i wtyt (bil
69) g) podskoki wlewo, wprawo, poboP
wprzod, wtyt, wpoprzek, h) zmiana zwiesza
0 ramionach prostych do ramion ugiety”
i) zwieszania na $cianie szczeblowej tyi®
Fig 61 ustalone i ruchy ndég (Fig. 70 i 71), j) zwies2
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nici jednoracz podparte na tacie podwdjnej i przemadiy ndg
ponad dolng ftatg (Fig. 72), k) zwieszenia poprzek i prze-
machy nog z jednej strony taty na druga (Fig. 73), ) zwie-
szenie przerzutne (Fig. 74).

Powyzsze ¢éwiczenia utrudnia sie, wykonujac je o ra-
mionach skurczonych lub ruchami i wytrzymaniem ndg.

Fig. 63.

Fig. 65.

Fig. 64.

107. Wymyki; sa c¢wiczenia, za-
pomoca ktérych przechodzi sie ze zwie-
szenia do podporu nogami naprzod.

Wykonuje sie je poczat-
kowo na przyrzadzie usta-
wionym na wysokosci pier-
si, aby da¢ moznos$¢ wy-
\& konania ich zapomocg od-

im
b
t\ _
K N
J 4
Fig. 66. Fig. 67.
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bicia sie nogami od ziemi, najprzéd z postawy zasadni-
czej, potem z polprzysiadu zwartego zwieszonego, wreszcie
ze zwieszenia wolnego. Poczatkowo dobieraja ¢wiczacy
chwyt dla nich najdogodniejszy, a po6zniej ¢wicza chwytem
nakazanym t. j. podchwytem, dwuchwytem i nachwytem.
Z podporu wraca sie do zwieszenia ,odmykiem* t z. naj-
pierw gtowa wdét pdzniej nogami.

108. Cwiczenia: a) wymyk przodem, nogi przechodza
na tate przednig czescig ud (Fig. 75), b) wymyk tylem, nogi
przechodzg na tate tylng czescia.

109. Wspierania: sg to ¢wiczenia, zapomocag ktorych
przechodzimy ze zwieszenia do podporu gtowg naprzod-
Wedtug stopnia trudno-
Sci wspierania sa naste-
pujace: a) zwieszenie le-
Zac na podudziu, zew-
natrz rgk do podporu
(Fig. 76), b) jak a) —
wewnatrz rak. Oba po-
wyzsze éwiczenia utatwia Fig. 68.
sie wywijaniem, lub za-
machem nogi wiszacej; utrudnia przez wyciag t. z. noga wisi
przez caly czas c¢wiczenia wyprostowana w spokoju, a tyl-
ko sita miesni rak, brzucha i plecow przechodzi sie do pod-
poru, c) ze zwieszenia wolnego do podporu na jednej re-
ce, d) jak c) do podporu wolnego naprzemianrgcz t. z. naj-
pierw lewa (prawa) pézniej prawa (lewa) reka i przeciwnie
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(Fig. 77), e) jak c¢) do podporu wolnogo réwnorgcz t. z,
obie rece przechwytuja réwnoczesnie do podporu wolnego.
Cwiczenie to ufatwia sie przez wywijanie lub rzut. Wyko-
nuje sie je na tacie tylko nachwytem. Powrét tg samg dro-

fwo HI G KM e aijizH

U

Fig. 7L Fig. 72

ga do zwieszenia nazywa sie ,opustem®. Zwieszenia posta-
wne ptodem iwymyki przodem nalezg do ¢wiczenn brzusz-
nych. Zwieszenia postawne tukiem <&wiczg miesnie grzbietu
| "topatki, zwie-
szenia bokiem na-
leza do ¢wiczen na-
tutowia. Wspiera- ™ Willltm m
nia nalezg catko-
wicie do cwiczen
miesni rak, piersi
i plecow.

110. Wspina-
nie: wykonuje sie \ \ \\\
na zerdziach i li- jmJiM
nach pionowych — —ATrr"
lub skosnych.Wspi- N\ \WN\
namy sie silg ra-
mion i nog tacz-
nie, lub tylko silg Fig. 73 Fig. 74
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ramion. Mogami chwyta sie zerdz skrzyznie i Sciska tak
mocno, azeby przez wywotanie silnego tarcia utrzymac je
na jednej wysokosci, co umozliwia przechv.'yt rekami wy-

i.n ff)

Fig. 76.

zej. Zanim przystgpi sie do wspinan, nalezy wpierw prze-
robi¢ chwyty ragk i nég w postawie siedzacej na tawce,
a nastepnie te same chwyty z postawy zasadniczej do
zwieszenia na linie. Ze
zwieszenia na linie kurczy
sie ramiona, tutéw i nogi
do ostatecznej granicy, po-
czem naciska sie line sto-
pami i przedudziem, prze-
chwytuje sie rekami jak
najwyzej i prezy cate ciato
wgore.
111.
nanie do gory z pomoca
noég. b) (Fig. 78 — 79).
Wspinanie do gory wskos
z jednej liny na druga,
c) Wspinanie poziome z li-
ny na line. d) Wspinanie bez pomocy nég na jednej lub
2-ch linach (Fig. 66). e) Wspinanie do gory poskokarni
ni dwoch linach, f) Chwyt nogami, ramiona wbok, chora-
r*wka (Fig. 80).
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eszczebel wyzej od skurczone] prawej reki i wyprostov/anej
lewej nogi. Mastepuje zmiana pozycji przyczem lewa reke

K-1SSSe—ii —
Fig. 85.
Fig. 84. Fig. 85.

kurczy sie i prostuje prawg z réwnoczesnym przechwytem
p'awa rekag i prostowaniem skurczonej lewej nogi o jeden

fL _J |

Fig. 87. Fig. 88. Fig. 89.

szczebel wyzej. Cialo ma byc¢ przyciagniete do drabiny atok-
cie i kolana skurczone nazewnatrz w ten sposéb praca przy
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dzwiganiu ciezaru ciata wgore jest roztozona na miesnie ragk”®
plecéw i nég, i wstepywanie wykonywa sie pewniej i szyb-
ciej anizeli przy jakimkolwiek innym sposobie (Fig. 83i84)..

!<VMV';+:"‘ I'\

Fig. 90. Fig. 9la.

112. Przeploty; na kratach sg intensywnemi c¢wicze-
niami miesni calego ciala i wplywaja dodatnio na rozsze-
rzenie granicy gibkosci krego-
stupa. Dzielg sie one na: a) pr/p-
ploty poziome gtowag wprzéd
(Fig. 85), nogami wprzéd (fig. 86).
b) Pionowe gtowa do g
nogami wdét (fig, 88), c) Przeploty
skosne gtowa do géry (fig, 89), no-
gami wdot (fig. 90), glowg wdot
Fig. 9ib. (fig. 91la—Db).

16. Cwiczeni i réwnowazne.

113. Cecha tych dwiczen jest utrzymanie ciala w row-
nowadze, nawet w warunkach utrudnionych przez zmniej-
szenie podstawy i przeniesienie punktu ciezkosci ciata. Sa to
¢wiczenia systemu nerwowego. Gdy zmieniamy potozenie
ciata, choéby nawet przy najstabszym ruchu, wéwczas wysy-
taja osrodki moézgowe, bez naszej woli i wiedzy, rozkazy
do odpowiednich miesni, celem utrzymania réwnowagi.

Im wieksze sg zdolnosci réownowazne ciata, tern pe-
wniejsze sg postawa i ruchy ciata. Cwiczenia réwnowazna
ucza zaoszczedzania sit, wobec czego nalezy zdolnosci réwn.>
wizne ciaggle potegowad.
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Utrzymanie roéwnowagi utrudnia sie przez zmniejszenie
podstawy, podnoszenie punktu ciezkosci w stosunku do pod-
stawy, lub c¢wiczenie na podstawie chwiejnej. Mim.owolne
ruchy ciala, starajgce sie utrzymac cialo w réwnowadze, zwa
sie ,przeciwwazne“. Celem ulatwienia niektérych céwiczen
mozna nakaza¢ przeciwwazne ruchy ciata. Wykonuje sie
tylko takie ¢wiczenia réwnowazne ciata, ktore mogag miec
praktyczne zastosowanie w zyciu. Do charakterystycznych
¢wiczen rownowaznych zaliczajg sie, procz éwiczen na ziemi
i przyrzadach, takze ¢wiczenia n6g z walki francuskiej na
nogi i ¢wiczenia ptywackie, wykonywane we wadze stojac.

17. Cwiczenia réwnowazne na ziemi.

a) Postawa zwarta (Fig. 16) skiony i zwroty tutowia wlewo
(prawo) z potozeniem rak na biodrach, wbok, wgére i wprzdéd,

b) Postawa réwnowazna lewa lub prawg wprzéd — ¢wicz!
jak pod a) (Fig. 19).

c) Wspiecie w postawie wykrocznej skosnej, wykrocz-
nej réwnowaznej — ¢wicz! jak pod a) tgcznie z ruchami rak.
(Fig. 38).

d) Postawa jednonéz, druga noga skurczona lub podnie-
siona wprzdéd, wtyt, wbok, stawanie na palcach (Fig. 15).

e) Jak d)—skurcze ndg naprzemian.

f) Jak d)—skurcze i rzuty ndég naprzemian.

g) Jak d)—przenoszenie nogi zprzodu wbok lub wtyt
i na odwr6t.

h) Jak d) — druga noga skurczona, uginanie i preze-
nie stopy.

i) Jak h)—uginanie, prezenie nogi wprzod, wbok, wtyt,
rece na biodra, na kark lub wgore.

j) Jak a)—zmiana nogi postawnej podskokiem.

k) Jak j) to samo, noga postawna na palcach.

) w postawie na jednej nodze druga prosta wprzéd —
chwyt reka za palce stopy i stawanie na palcach nogi po-
stawnej.

t) Jak a) — druga noga skurczona — chwyt rowno-
imienng rekg za palce stopy, kolano nazewnagtrz, przekret
kolana popodreke, nie puszczajac palcéw stopy do chwy-
tu nogi w tyle za soba.

m) W postawie na jednej nodze, rece splecione przed sobg
koncami palcéw—przemachy kuczne ponad rece wprzéd i wtyt.



n) Dwodjkami w ustawieniu przodem do siebie, przysiad
i poskoki w przysiadzie z trgcaniem dioni o dtonie. ,Walka
koztow".

0) W ustawieniu przodem do siebie w postawie na jed-
nej nodze druga skurczona, rece zalozone wtyt — poskoki
na jednej nodze i tracanie sie barkami. ,Kogucik®.

p) Dwoéjkami, w ustawieniu tylem do siebie i chwytem
2a tokcie — przysiad i skoki w przysiadzie i obroty ,Zabi'
skok®.

r) Dwdjkami, w ustawieniu przodem do siebie, podaj
lewa (prawa) noge i chwy¢ prawa (lewa) reka za przegub
nogi, drugg rekg chwyt za barki i poskoki z obrotami. ,In-
dyjski taniec”.

£ . .
18 Cwiczenia réwnowazne na przyrzadzie.

115. Oprocz wyzej podanych ¢éwiczen réwnowaznych,
ktére wykonywa sie takze stojgc w miejscu na przyrzadzie,
przerabia sie z miejsca nastepujace ¢wiczenia:

a) Pochéd dostawny wbok na tacie lub tawce szwedz-
kiej (pobok).

Fig. 92. Fig. 93.

b) Poskoki wbok wlewo (wprawo) — (pobok). .

¢) Pochdd dostawny wprzéd (poprzek).

d) Pochdd przestawny wprzéd (poprzek — noga noge
mija. (Fig. 92).

e) Pochdd przystawny wprzod z potprzysiadami (poprzek)
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f) Pochod przestawny z kleczkami (Fig. 93).
g) Jak e) — z przesiadami (poprzek).
h) Jak e) —z przysiadami
najednej nodze (poprzek).

f i) Pochod przestawny z po-
Srednim podporem rekami na fa-
{"i) cie (Fig.94).

j) Pochdéd w tyt dostawny
i przestawny (poprzek).
k) Pochéd wprzdéd z nogg
stojac przodem (poprzek).
I) Pochéd z obrotami rar
wprzod, raz wtyt (poprzek).
Pochody utrudnia sie przez
¢wiczenia rak i nég w postawie
na réwnowazni, wykonywajac
niektdre z tatwiejszych ¢wiczen,
Fig. 94. podanych powyzej w c¢wicze-
niach réwnowaznych na ziemi.
Cwiczenia te sg tern trudniejsze, im wyzej podniesiona
jest réwnowaznia.

WYMiJMNIA.

116. a) Wymijania w miejscu: jeden z ¢wiczacych siada
rozkrocznie i chwyta réwnowaznie rekami, drugi, opierajac
sie lekko rekami o jego barki, stawia ostroznie jedng noge
tuz przy rekach siedzacego, a druga robi okrocznie krok
i stawia stope na réwnowaznie za plecami pierwszego, po-
czem obaj udajg sie w swoim kierunku.

b) W miejscu spotkania ¢wiczacy przystawiajg réwno-
imienne nogi wewnetrznemi czeSciami stop do ziemi, re-
kami chwytajg sie za barki i przyciggaja do siebie szczel-
nie, poczem réwnoczesnie robig obroét i stajg tylem do kie-
runku pochodu, nastepnie pusciwszy rece zwracajg sie kazd"

W swoja strone i zdazajg do korica réwnowazni.

17. Cwiczenia w siadzie na réwnowazni.
117. a) Z podporu przodem siad pobok, pochéd wlewo

lub wprawo z obrotami do podporu lub do siadu z odmy-
kiem w przéd (Fig. 95).
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b) Siad pobok pochod wbok (wlewo, wprawo) zesiad —
odmykiem wtyt.

c) Siad poprzek, rece w bok,skurcze i rzuty ragk wboK
i wgore.

yE ii ﬁilNIp im~
Fig. 95.
118. Jezeli réwnowaznia jest ustawiona na wyso-
kosci dosieznej podskokiem, natenczas dochodzi sie do po-
stawy na niej — wymykiem Ilub wspieraniem na podudziu

albo tez wolnem.

18. a) Cwiczenia karku, grzbietu i fopatek, b) Cwiczenia
brzuszne, c) Cwiczenia bokow.

aj Cwiczenia karku, grzbietu i fopatek.

119. Cwiczenia te prostujg kregostup, wzmacniajg site
elastycznos$ci i granice ruchliwodci miesni topatkowych i kre-
gostupa, rozszerzaja klatke piersiowg i przyczyniaja sie do
poprawnego trzymania gtowy.

Wykonuje sie je w skionie wprzéd Ilub wdot, w wy-
padzie, uniku, stojac we wadze ustalonej i wolnej, w kleczce,
w lezeniu przodem na tawce lub ziemi (ustalonem lub wol-
nem).

120. Cwiczenia te sa

a) Skiton wprzéd (Fig. 44). z réznem potozeniem ra-
mion — zwroty gtowy wlewo, wprawo.

b) Jak a) rece przed bark — prezenie rgk wbok.

c) Jak a) rece skurcz — rzuty rgk wgore.

d) Rece wgore, rozkrok — skion tutowia wprzéd (Fig. 45)-

Regulamin wychowania fizycznego. 4
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e) Jak d) skion tutowia wdoét (Fig. 44b.) z oparciem pal-
cow o palce ndg, pdézniej z oparciem dioni o ziemie (Fig. 46).

f) Skion tutowia wprzéd i ruchy piywackie rak (Fig.
228, 9 i 30).

g) Jak f) Wymachy rak z tylu wgore.

h) Jak g) jedna reka wbok, druga w gdére—zmiana po-
tozenia rak na odwrotne.

121. Cwiczenia w wypadzie skosnym, wprzod, réwno-
waznym—sg: zwroty i skiony gtowy, zwrot i skiony tutowia,
rzuty, skurcze (Fig. 96) i (wymachy rak (Fig. 97). Te same
¢wiczenia jakie wykonuje sie w wypadzie, nalezy wykony-
waé takze w uniku (Fig. 23).

\Z

Fig. 9. Fig. 97.

122. Cwiczenia w lezeniu przodem sa;:
a) lezenie przodem na ziemi, rece skurcz — rzut rgk
wbok lub wgore.
b) Jak a) rece wgdére — podnoszenie tutowia i nog
wgoére i opadanie na ziemie (Figura 98).
c) Jak a) biodra chwy¢
—zwroty glowy i krazenia
wlewo (wprawo).
d) Jak a) lewa reka
wgore. orawa wbok—zmia-
na potozenia rak na: prawa
reka wgore, lewa reka .
whbok. Fig. 98.
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Powyzsze ¢éwiczenia nalezy wykonywacé takze w lezeniu
na tawce, nogi oparte pietami o przyrzad lub przytrzymane
przez wspoOtéwiczacego (Fig. 99). Przy lezeniu na lawce,
ciato spoczywa na udach.

Fig. 99.

Fig. IOU

Fig. 101

e) Lezenie przodem na tawce, skton tutowia wdot 1 wzno-
szenie tulowia wgore, potozenie rak, biodra chwy¢! (Fig. 100).
Rece przed bark! (Fig. 101). Kark chwy¢! Rece wbok! Rece
wgore! (Fig. 102).
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f) W lezeniu na tawce — ruchy ptywackie rak (Fig.
228, 9 i 30).

g) W lezeniu na tawce ciato spoczywa na brzuchu— ru-
chy plyv. ackie rgk i nég. (Fig. 234, 235).

h) Waga sto
przodem— wykonuje
\ \ sie naprzéd unik,.-
skitoniwszy tutéw do
poziomu, podnosi sie
rownoczesnie noga
tylng w poziom.
Noga postawna
ugieta w kolanie, gto-
wa, tutébw i noga na
- i., ~ jednej linji poziomej,
Y ciezar ciata spoczywa
Hg. 12 na nodze postawnej.
Potozenie rak
moze byé¢: Biodra chwy¢! Rece skurcz! Kark chwy¢! Rece
wbok! Rece wgore!

Waga stojac jest ustalona, jezeli noge lub reke oprzemy
pieta lub palcami o przyrzad, albo tez jest wolng t zn. ber
oparcia.

i) Waga stojac nogg ustalona — sklon tutowia wprzéd.

j) Jak i) rece skurcz! Rzuty ramion wgoére. (Fig. 103).

k) Jak i) rece wgore!
Przenoszenie rak wbok

i wgore.
I) Waga stojac rekami
ustalona — uginanie nogi

postawnej.)
) Kleczka obunoz
Ki; z przytrzymaniem przez
\ X wspotéwiczgcego za stopy.
Opadanie tutowia wprzdod.
Rece wprzéd — wymachy
in3. j-ak wgobre i wprzod!

m) Wykrok, rece
wgore skion tulowia wprzéd, podnoszenie nogi tylnej
wgore.

n) Jak m) — wymachem rak. do poziomu, waga stojac..
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h) ¢éwiczenia hrz7iszre.

123. Cwiczac miesnie brzuszne wzmacnia sie je, a przez
to przyczynia sie do utrzymania poprawnej postawy. Cwi-
czenia miesni brzusznych dajg silng i ruchliwg ochrone orqga-
nom znajdujacyn-i sie w jamie brzusznej i sprzyjajg prawi-
oiowemu ich funkcjonowaniu.

124. Cwiczenia te wykonuje sie w postawie stojagcei.
w siadzie, lezeniu tytem, kleczce i w podporze lezac przo-
dem, w zwieszeniach postawnych i wolnych. Cwiczenia te
sa. aj Lezenie tylem, rece wgdére — podnoszenie nég do
Kata ostrego, do 45 i do prostego. (Fig. 104, 105, 106)

bj Siad na tawce nogi
oparte o przyrzad lub przy-
trzymane przez wspotwi-
czgcego, biodra chwy¢, rece
skurcz, rece wgore, stop-
niowe opadanie tulowia .
wtyt, (Fig. 107). W braku Fig. 104
taweczek do éwiczen zaste-
puje sie je wspotéwiczacy-
mi, a mianowicie™® w usta-
wieniu tylem do siebie,
pierwsi robig podpér klecz-
ny, rekami szeroko rozsta-
wionemi, drudzy siadaja
okrakiem na pos$ladki
pierwszych, zaktadajac nogi pod pachy pierwszych i wykonujag
Cwiczenia pod b). To samo w siadzie na ziemi (Fig 108) '

cj Podpér lezac o
przodem — wykonuje n
sie z przysiadu przez

Fig. 105.

Fig. 108, Fig. 107.
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oparcie ragk, zwrdconych palcami nieco do S$rodka, o ziemig
i przez wyrzucenie nég wtyt. Gtowa, tutdéw i nogi w linji prostej™
ciezar ciata spoczywa na rekach i palcach stép. (Fig. 109.
Podpér jest tern trudniejszy, im wyzszy jest punkt oparcia
nég od punktu opar-

—N cia ragk, zwie sie wte-

dy ,podpér zwieszony

przodem* (Fig. 110—

1171).

d) Podpor lezac
przodem — zwroty
glowy.

e) Jak d) zmiana

rgk wyprostowanych

) na ugiete i naodwrot.
Fig. 108 (Fig. 112).

Fig. 109. Fig. 110.

f) Jak d) rozkroki podskokiem.
g) Jak d) podnoszenie rgk naprzemian.

h) Jak d) podnoszenie i opuszczanie lewej (prawej)
reKi i prawej (lewej) nogi naprzemian. (Fig. 112).
i) Jak c) do przysiadu

podpartego i do podporu
lezac przodem. (Figura 109
ai b).

Fio. 111. Fig. 112.
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j) Kleczka jednonéz, biodra chwy¢! Opadanie tutowia
wtyt z rzutem rak wgore (Fig. 113).

k) Jak j) opadanie, skiony i zwroty tulowia.

i) Kleczka rozkroczna opadanie tutowia, rzuty i wymachy
ramion wgore (Fig. 114)..

m 'H:
Fig. 113. Fig. 114.

1) Postawa jednondz, druga noga ustalona o przyrzad’
(Fig. 115) lub przez wspo6téwiczacego (Fig. 116), opadanie
tutowia wtyt. Biodra chwy¢! Rece skurcz! Rece na kark i wgére!

m) Jak b rzuty rak wgoére i wbok.

n) Zwieszenie wolne, wy-
myk przodem.

n) Sklon wdét podparty,
poskoki rozkroki, poskoki wtyt
i wprzod.

Fig. 115. Fig. 116.

o) W zwieszeniu tytem ustalonem na drabinkach skurcze
I rzuty nog, podnoszenie i opuszczanie nég naprzemian, trud-
niejsze—obu naraz.



9)] Postawa zwieszona tukiem—Kkurczenie, prostowanie
Podnoszenie i opuszczanie nég naprzemian. (Rys. 117).
r Zwieszenie ustalone tylem. Poziomka noég i ruch

rozkroczne nég. (Fig. 70).

m'.m
I1Si3
Fig. 117.
b.
Fig. 120. Fig. 121.
S) Dzwon—¢wiczacy stajg do siebie tylem, opierajac si
plecami, chwytaja przedramionami i podnosza na plecach

ieden drugiego.
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t) Podpdr lezgc przodem, rgce na dwoch taweczkach obok
isiebie—do podporu lezac tytem.

u) Podp6r lezac przodem, podskoki w miejscu z klas-
| nieciem w dionie.

w) Stanie na rekach o ramionach wyprostowanych przy
[drabince. (Fig. 119). Stanie utrudnia sie przez pochdéd na
rekach z miejsca. Cwiczenia te wykonuje sie poczatkowo przy
drabince (Fig. 120), pézniej z pomoca wspoétcwiczacych (Fig.
1121) i jako éwiczenie wolne.

c) Cwiczenia holodn (naprzemianstronne tutowia).

124 W <¢wiczeniach tych pracujg miesnie catego tutowia
Iwobec czego wywieraja one dodatni wplyw na organa we-
Iwnetrzne, wzmacniajg $ciany jamy brzusznej a poniewaz
]Jmiesdnie obu poléw ciala muszg réwnoczesnie wykonywac
iTOzng prace, majg te c¢wiczenia takze dodatni wplyw na sy-
Istem nerwowy.,Przyczyniajg sie one przytem do wyrobienia
{ruchliwosci i gibkosci catego ciata.

126. Do c¢wiczen bokoéw naleza:

a) Skiony tutowia.

b) Zwroty tutowia.

c) Zwroty i skiony tutowia.

d) Takie c¢wiczenia przy ktérych boczne czesci ciata
|wykonywuja réwnoczes$nie r6ézng prace.

127. Skiony i zwroty wykonuje sie zasadniczo w wol-
nem tempie, jednak od czasu do czasu
nalezy c¢wiczenia te wykonywaé rzu-

K: tem, przyczem nalezy pamietaé, ze
sktony musza mie¢ ze wzgledu na
wiekszg trudnos$¢ zatrzymania ciala
w roéwnowadze tempo wolniejsze
anizeli zwroty rzutem.

Cwiczenia te wykonuje sie w réz-
nych postawach i w réznem potozeniu
rak, tudziez z ruchami rak, gtowy i ndg.

/ 128. Cwiczenia, skiony tutowia:

a) Biodra chwy¢! lub rece

lub, kark chwy¢! stopy zlacz! skion
Hg 122 tutowia wbok ¢éwicz! (Figura 122).
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Przy sklonach wbok nalezy uwazaé¢, by ¢wiczacy unikali
najzwyklejszego bladu t. j. zwracania tutowia wprzéd. Zapo-
biega sig temu przez prezenie tuto-
i —nN wia w czasie skionu wgoére.
' b) Prawa reke wgore wznies,
~ lewg biodro chwy¢é — stopy — ziaczl
Skiton tutowia wlewo i wprawo ze
zmiang rak c¢wicz! 1. 2. (3) 4. 5. (6)
(Fig. 123).
c) Rece wgore wznies, w roz-
kroku podskokiem—stan! Skion tuto-
wia wlewo i wprawo d¢wicz! 1. (2) 3.
(4) (Fig. 124).
d) Rece wgoére wznies—podsko-
kiem w rozkroku stan! Zwroty i sktony
tulowia wlewo i wprawo déwicz! 1.
5 6. 7. (8) 3. (4) (Fig. 12).
e) Prawa reke wgore, lewa biodro
chwy¢, oprzej biodro o tate i skior>
w lewo dwicz! 1. 2. (Fig. 126).
Pg 123 0 R”ce wgére wznies—w wy-
. padzie prawa wskos—stan! Skion tu-
towia wprawo ¢éwicz! 1. 2. Postawe wlewo w dwu tempach
zmien! To samo ¢wicz 1. 2. (Fig. 127).
g) Rece wgore wznie§ — w wykroku prawag wprzéd

fiy,

Fig. 124, rig. 125.
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Fig. 126. Fig. 127.

stan! Skion tutowia wprzéd (wdét) cwicz 1. 2.
wroc¢! (Fig. 128).

h) Rece wgoérag wznies—lewa noga prosta postaw na
czwartym szczeblu—wrazISkion tutowia wprawo déwicz! 1. 2.
(Fig. 129).

Zwroty tutlowia. Rézne potozenia rgk — stopy zlgcz!
Zwroty tutowia wlewo i prawo ¢wicz! 1. (2) 3. (4) (Fig. 130).

\

Y w 7/

Do postawy

Fig. 128 Fig. 129



b) Ro6zne potozenia rak i podskokiem w rozkroku—star
-Zwroty tutowia wlewo i wprawo ¢wicz! 1. (2) 3, (4) (Fig. 131).
C) Rece skurcz — w wykro-

ku lewa wprzéd—stan! Zwroty tu-
towia wlewo z rzutem rak wgorg—
¢wicz! 1! 21 W dwu tempach po-
stawg zmien! To samo wprawo
éwicz! 1! 2! (Fig. 132).

rig. 130.

Fig. 131

Fig. 133. Fig. 134.

Zwroty i skitony: W réznych postawach i z réznem po-
tozeniem rgk — zwroty i skiony cwicz!
a) (Fig. 133). W rozkroku zwrot i skion tutowia wtv®
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b) (Fig. 134). W rozkroku zwrot i skton tutowia wprzéd),

c) (Fig. 135). W rozkroku rzut rgk wgére ze zwrotem-
tutowia wlewo i sklonem wtyt a wprzéd. Tempo 1. 2. 3. 4!

1 Zwrot tufowia i rzut rgk wgdre. 2. Skion wtyt>
|I3. Sklon wprzdéd. 4. Do przodu zwrdo¢ i race skurcz!

Fig. i35.

Pig. 136b. Fig. 136c.

Cwicz, rézne: d) (Fig. 136), a) i 1. Lewa reke wgore:
kawa wdot wznies w wypadzie lewg wprzod—stan!

(Fig. 136) b). 1. Rece skurcz! (Fig. 136) c). 3. Prawa;
Nke wgoére, lewg wdot — rzuc¢! 4. Do postawy wrd¢! 4. 5. 6.
" 8. Prze-ciwnie c¢wicz!



e) (Fig. 137) Podpor zwieszony lezac bokiem z uchwy-|
tern za szczebel lub z pomocg wspétéwiczgcego. Podnosze-
nie prawej nogi wgore. .

n f) (Fig. 138) a. i b. postawal
bokiem zwieszona i podparta pod-I
noszenia nogi prostej do poziomu.!

Fig. 137. Fig 137a

g) (Fig. 139) Podpér lezac bokiem na lewej rece i pod-
noszenie prawej nogi wgoére. (Potozenie reki wolnej moze
by¢ rozne).

h) Choragiewka bokiem na drabince szwedzkiej, dra™

binie albo zerdzi z uchwytem zz

noge wierzchnig przez wspot-]
¢éwiczgcego.

MW

Fig. 138. Fig. 139.

i) Choragiewka bokiem wolna. Przygotowaniem do tegc
-¢wiczenia jest podpér zwieszony bokiem, podnoszenie jedne
i obu nég do chwilowej chorggiewki bokiem (Fig. 140).
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j) W postawie zasadniczej wyrzucanie nogi wbok na-
przemian do potozenia reki podniesionej wbok, ruchy nogi;
i reki wbok robi sie réwnoczesnie.

K) Zegar—wykonywa

sie parami; dwuch ¢wiczg-
cych staje w rozkroku na-
przeciw siebie po obu stro-
nach faty, chwytajgc sie
za rece podniesione wgoére.
Z tej postawy wykonuje
sie pochéd rozkroczony
w bok z obrotami, stajgc
raz przodem raz tytem do
taty, rece pozostajg w cza-
sie ¢éwiczenia w gorze.

I) c,wiczenia przygo-
towawcze rgk i nég do rzu-

tow recznym granatem, Fig. 140.
oszczepem, kula lub ka-
mieniem.

Marsz wypadami z réwnoczesng zmiang potozenia rak
zamachem (wypad lewa noga wprzod, prawa reka wgore,
lewa reka wdot z zamachem przeciwnie).

19. Chdd, bieg i skoki.

129. Chéd, bieg, skoki wolne i mieszane majg dla
swojska niestychanie wazne, praktyczne znaczenie, gdyz za-
pomoca tych éwiczen uczy sie zolnierzy” zaoszczedzania sit
i wyrabia sie u nich ich wytrwatosé. Cwiczenia tej grupy
wptywaja dodatnio na czynno$¢ pluc i serca i na zywsza
przemiane materji.

Ze wzgledu na swa praktyczng i fizjologiczng dziatal-
no$¢, musza by¢ nadzwyczaj drobiazgowo i umiegjetnie trak-
towane.

CHOD.

130. Zwykly sposdb przenoszenia ciata ludzkiego z miej-
sca na miejsce za pomocg whasnych noég zwie sie chodem.
Zadaniem gimnastyki wojskowej jest ¢wiczy¢ chod
w ten sposéb, by zoinierze mogli przebywaé dalekie prze-
strzenie mozliwie z najmniejszym wysitkiem a osigga sie to
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przez wyrobienie sprezystosci stawéw i miesni nég, zapomocaj
¢wiczen w rozmaitych rodzajach chodow.

Kazde ¢Ewiczenie chodu, wchodzace w sklad lekcji,
skitada sie z jednego lub kilku elementéw chodu. Elements
te ¢wiczy sie z osobna, a temsamem wyc¢wiczg sie chddi|
w catosci.

v_wiczenia takie wyrobig u zolnierzy chod swobodny,,
sprezysty, mato natezajacy i naturalny.

Chéd sktada sie nietylko z ruchéw ndg, ale takze z ru-
chéw ramion i z mniejwiecej widocznego ruchu tutowia.

Wszystkie te ruchy skladajg sie na to, aby utrzymaé
rébwnowage przy przenoszeniu ciezaru ciata z jednej nogi ng;
druga.

Miednie przyzwyczaiwszy sie do wspoipracy wspomagaja,
sie nawzajem, a wykluczywszy ruchy zbyteczne, oszczedzaja,
niepotrzebnych wysitkéw. Te ruchy zbyteczne napozér nic
nieznaczace, réwnajgce sie pracy jednego sitograma w jednej
sekundzie, przy przebywaniu dalszych przestrzeni skiadajg
sie na dziesigtki kilograméw i centnary i przyspieszaja nie-
potrzebnie stan znuzenia.

Miesnie pracujgc wydzielajg ze siebie produkty znuze-
nia, ktére nagromadziwszy sie w wiekszej ilosci dziatajg
obezwladniajgco na miesnie catego ciata. Miesienn, im mniej
wielostronnie jest ¢éwiczony, tern wiecej wydziela tych pro-
duktéw i predzej sie ostabia. Rzecza ¢wiczen gimnastycznych
jest miesnie te przez codzienne c¢wiczenia tak przygotowac,,
aby sie powoli nuzyly, a wspoétpracujac, nawzajem sie oszcze-
dzaly.

131. W czasie chodu popetnia sie najczesciej, proc:
wielu innych, nastepujace biedy:

a) stawia sie noge najpierw na piete, bo stope podnosi,
sie za wysoko.

b) Zwraca sie stopy do S$rodka lub zanadto nazewnatrz,.

c) Nie przenosi sie nalezycie i réwnomiernie ciezaru
ciata na przednig noge.

d) Nie prostuje sie tylnej nogi bezposrednio przed prze-
niesieniem jej wprzod.

e) Tutdbw jest zgiety, a gtowa pochylona wprzéod.

f) Zv/raca sie i pochyla tutéw w jedng i drugg strone-
naprzemian.

g) Podnosi sie i zbytnio opuszcza ciato przy kazdyms
kroku a ruch wahadtowy ragk jest za wielki.
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Ciezkie stgpanie i uderzanie stopa o ziemie jest réw-
niez btedem, gdyz traci sie na to niepotrzebnie site i utrud-
nia sie rownomierny obieg krwi w konczynach dolnych. Je-
zeli chodzi o zaznaczenie tempa dla wyrobienia réwno-
czesnego stgpania, to nalezy stawia¢ noge nieco pewnigj,
jednak bez przybijania o ziemie.

132. W czasie ¢wiczen chodu na tempa nalezy zwré-
ci¢ uwage szczegélnie na odpowiednie roztozenie ciezaru
ciata. Wtedy przenosi sie zupeinie ciezar ciata przy kazdym
kroku na przednig noge, tutéw powinien znajdowg¢ sie w po-
tozeniu pionowem, barki w linji poziomej, glowa podniesio-
na, cate cialo w spokoju.

133. Cwiczenia: a) Prez noge w kolanie i w stawie
skokowym—marsz!

b) Zaznacz krok uderzeniem palcami przedniej stopy,
na raz—zaznacz, na dwa—postaw calg stope.

c) Zaznacz krok pieta, a nastepnie palcami przedniej
nogi, na raz—uderz pietg o ziemie na dwa—palcami na trzy—
postaw catg stope! marsz!

d) rSacisnij stope nogi przedniej, na raz — postaw noge
na piete, na dwa—prez stope silnie wdok

e) Stawaj na palce przedniej nogi, na raz — krok na
cala stope, na dwa—na palce, na trzy—na cate stopy!

f) Tylng noge dostawiaj do przedniej, na raz—krok,
na dwa—dostaw tylng na palce do przedniej, na trzy—przed-
nig krok!

g) Krotki krok na jedng stope—marsz!

h) Diugi krok na trzy stopy—marsz!

i) Za kazdym krokiem prez nogi w kolanach i w sta-
wach skokowych.

J) Kazdy trzeci (piaty) krok zaznacz noga wyprostowang!
(nogi stawiac¢ silniej).

k) Przed kazdym krokiem podnie$ przednig noge wy-
soko wprzod i stawaj na palcach tylnej!

1) Na palcach (na pietach) marsz!

1) Ramiona wgoére, wtyl—marsz!

m) Za kazdym krokiem podskok na przedniej nodze,
na raz—krok! na dwa—podskok, na trzy—krok tylng i t. d.

m) Za kazdym krokiem podskok na przedniej nodze,
na raz—krok! na dwa—podskok na trzy—krok tylng i t d.

n) Jak f) na tempo ,cztery" podskok na przedniej
nodze!

Regulamin wychowaia fizycznego 5
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n) Podno$ noge wprzdd, tg samag nogg krok w tyt —
marsz!

0) Marsz wprzod i wtyt ze skurczem nég i stawaniem
na palce.

p) Marsz wtyt ze zmiang kazdego trzeciego kroku.

Wszystkie powyzej wymienione ¢wiczenia z potoze-
niem rak: Biodra chwy¢! Rece skurcz! Kark chwyé! Rece
wgore!

r) Marsz zwykly lub wypadami z wymachem rak wgore
naprzemian, na raz—krok lewa, wymach prawg reka wgoére,
lewa wdot na dwa—krok prawa, wymach lewa reka wgoére,
prawa wdot. (Fig. 141).

s) Jak r) z potozenia rgk wdot, raz prawa reka wgore
rzu¢, lewg wdét i przeciwnie.

t) Rece przed bark, za kazdym drugim krokiem, recé
w bok prez!

u) Rece wbok,
za kazdym drugim
krokiem przeno$ rece

V wgére i opuszczaj
wbok!.

w) Marsz wprzod
chytkiem—cate ciato
skulone, nogi ugiete
w kolanach!

y) Marsz w przy-
siadzie! Biodra chwyc!

z) Marsz ze zwro-

p. tami i sklonami tuto-
wia z potozeniem rak:
Biodra chwy¢! Rece skurcz! Kark chwy¢! Rece wgore!

BIEG.

134. Bieg rézni sie od chodu pod wzgledem technicz-
nym tern, ze podczas chodu istnieje chwila, gdy obie nogi
dotykaja ziemi w czasie za$ biegu jest chwila, w ktérej obie
nogi znajdujg sie ponad ziemia.

Pod wzgledem fizjologicznym bieg podnieca w znacz-
nie wyzszym stopniu prace serca niz chdd. Marsz i bieg
¢wiczy sie wspdlnie t. z. przechodzi sie w bieg z szybkiego
marszu, do ktoérego wraca sie po skonczonym biegu, zwal-
niajac powolnie tempo. Bieg wykonywa sie lekko na przed-
niej czesci stopy. Stopy przenosi sie tuz ponad ziemig
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i stawig sie je lekko i sprezyscie. Tuldw i glowa w potoze-
niu prostopadtem, barki Sciggniete wtyt i wdot, rece lekko
ugiete blisko ciata, poruszajg sie tagodnie w stawach bar-
kowych. Szczegdélng uwage nalezy zwraca¢ na oddech, aby
byt w czasie biegu wolny i réwnomierny, gdyz pomaga to
do wyrobienia wytrwatosci. Nalezy oddycha¢ swobodnie
przez nos.

Czas trwania biegu nalezy stopniowo zwiekszaé zaczy-
najac od V2 niinuty a doprowadzajac do 10 minut.

Chcac bieg utrudni¢, nalezy wykonywac podczas biegu
skoki ponad przeszkody, lub tez co trzeci lub piaty krok,
skok z nogi na noge. Nalezy ¢wiczy¢ takze bieg wtyt.

Cwiczenia w biegu wykonywa sig takze z karabinem w re-
ce 1 w pelnym rynsztunku.

SKOKI.

135. Skoki, ktére wykonywa sie bez pomocy przybo
TOw, przyrzadow lub wspoétéwiczacego zwg sie ,wolne“, wyko-
nywane z pomoca ,mieszane“.

Cecha charakterystyczng jest, ze cale ciatlo znajduje
sie przez krétszg lub dituzszg chwile w powietrzu. Lot jest
nastepstwem pracy miesni, a przedewszystkiem miesni nog.

Kazdy skok sklada sie z trzech momentéw: z odbicia,
lotu i doskoku.

Odbicie jest nastepstwem szybkiego ugiecia nogi
w stawie biodrowym, kolanowym i przegubie stopowym oraz
energicznego wyprezenia jej w ten sposoéb, ze cate ciato jest
wyrzucone w powietrze w dowolnym Kierunku i przez pewien
czas znajduje sie w locie. Réwnowage w locie podtrzymujg
ruchy przeciwwazne, sg one przy dobrze wykonanym skoku
minimalne i niedostrzegalne.

Przy konicu lotu w momencie dotykania koricami palcow
ziemi, nogi i stopy musza by¢ wyprezone, kolana i piety
zkaczone, palce stép skierowane wdoét.

Nastepuje doskok, przy ktérym ciezar ciala zostaje
uchwyconym z lotu przez sprezyste ugiecie ndg, nie wieksze
jednak niz do kata prostego, poczem prostuje sie nogi do
postawy napalcowej, a nastepnie przybiera sie postawe
zasadniczg.
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Doskok jest jednym z najwazniejszych momentow skoku>
a ze wzgledu na swa zdradli,vos¢ moze przy btednem wy-

Fig. 142.

konaniu, spowodowac¢ zwichniecie™
zkamanie nogi, przepukline lub inne
uszkodzenie ciata. Dlatego musi by¢
doktadnie szkolony i wykonczony.

We wszystkich trzech mo-
mentach skoku, a przedewszyst-
kiem przy odbiciu i doskoku rece
wspotpracujg w ten sposéb, ze w
chwili odbicia sie od ziemi wyko-
nuje sie niemi wymach zdotu
wprzéd, a przy doskoku w przeci-
wnym Kkierunku. Wymach rekami
wprzéd wzmaga lot po odbiciu, zas
zamach z przodu wdét wstrzymuje
bezwtadnosé ciata i przywraca mu;
réwnowage przy doskoku.

Skacze sie z miejsca i z roz-
biegu.

Skoki z miejsca wykonuje sie przez odbicie obu nog,,

sg to skoki ¢wiczebne.

Skoki z rozbiegu wykonuje sie przez odbicie jedna

noga.

Ze wzgledu na kierunek, w ktorym skok wykonywamy*

rozrézniamy skoki:

Fig. 143,

Fig. 144.



Wwyz (Fig. 142), wdat (Fig. 143), wgigb (Fig. 144),
wdat a wwyz, wdat a wgtab (Fig. 145).
136. Cwiczenia w kolumnie éwiczebnej wskoku wwyz
i wdat z odbiciem.
Na raz — wspiecie na patlce — rece wgére tub wbok,
na dwa — kucznij —
rece przenie$s wtyi
(Fig. 146a), na trzy—
skok wgoére, wprzdd,
wbok, tub tyt — rece
przenie§ wymachem
wprzod, a wgore skos
doskok do potprzy-
siadu z zamachem
rgk zgory wdot (Fig.
146 b), na cztery —
powrdét do wspiecia
na patcach, na pie¢—
postawa zasadnicza. .
137. Cwiczenia
w skoku wdat z od-
biciem jedng, prawa
(tewa) noga: Na raz— Fig. 145.
krok tewg wprzéd —
ugnij noge w kotanie stopy na patcach, na dwa — zamach
prawg nogg wprzod i rekami ztylu wprzéd skok—wprzod,
doskok obunéz do postawy kucznej z zamachem rak
z przodu wdodt, na trzy — wspiecie na patcach, na cztery —
postawa zasadnicza.
kwiczenia te wyko-
nuje sie z rozbiegiem,
trzech i wiecej krokéw,
wydajac zawsze rozkaz,
ktora noga odbija.
138. Cwiczenia w
skoku odwrotnym: na
raz podnies tewg (pra-
wg) noge wprzod, na
dwa—przenie$s wtyt i u-
gnij noge postawng w
kotanie, z zamachem ragk
wtyt, na trzy — przenie$ Fig. 1464, b.
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z zamachem noge tylng od tylu wprzéd a tukiem wbok
z rownoczesnem odbiciem sie nogg postawng i doskokiem
w bok na lewg (prawa) noge a poOzniej prawa (lewa) noge.
139. Kiedy ¢wiczacy przyswoji sobie nalezycie te ele-
mentarne ruchy przyste-
puje sie do skokéw po-
nad przeszkody ustawio-
ne nisko n. p. tawki
szwedzkie, wykonywu-
jac powyzsze cEwiczenia
w kolumnie czworkowej
lub 6semkowej zaleznie
od szerokosci przesz-
kody.
140.
szane natomiast, sg to
skoki, w czasie ktdrych
spotpracujg rece w ten
sposéb, ze przez pe-
wien przecigg czasu po
odbiciu spoczywa na
nich ciezar ciata w pod-
porze lub zwieszeniu.
Tu naleza: woltyze na
koniu do ¢wiczen lub na siodetkach taty, przeskoki ponad
tate pojedyncza i podwdjng Ilub ponad przeszkody natu-
ralne, skoki o tyczce wwyz i wdat i. t p.

CWICZEMIR (do § 140).

a) Skok do podporu ze skokiem zamachowym (Fig. 147).

b) Ppdpor na tacie (Fig. 148).

Podpér na siodetku (Fig. 149).

c) Uginanie i prostowanie rgk w podporze (Fig. 150)..

d) Przemach kuczny lewonéz (Fig. 151).

e) Przeskok kuczny (Fig. 152).

f) Skok kuczny ponad rece z posrednim podporem
o barki wspoétéwiczacych (Fig. 153a i b).

g) Skok do postawy rozkrocznej na tacie i zeskok wprzod
(Fig. 154).

h) Skok do podporu z odmykiem do sklonu napie-
tego i postawy (Fig. 155).



Fig. 148.

Fig

Fig. 153a.

71

Fig
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i) Skok w bok z postawy zwieszonej bokiem na Sciance
szczeblowej (Fig. 156).

j) Wymachem noég skok wprzéd ze zwieszenia ustalo-
nego tytem (Fig. 157).

k) Przeskok zawrotny ponad dolng fatg w zwieszeniu
podpartem (Fig. 158).

m\

Fig. 154. Fig. 155,

N

Fig. 156. Fig. 157.
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) Przemach zawrotny do podporu na tacie qérn”I
(Fig. 159). n
1) Przeskok odwrotny ponad tate (Fig. 160).

) m% Przeskok odwrotny ponad tate przy pomocy karabinu
(Fig. 161).

n) Przeskok odwrotny w zwieszeniu podpartem (Fig. 162).
0) Przeskok odwrotny w zwieszeniu podpartem z rzu-
tem tulowia zapomoca rek do przodu (Fig. 163).






9)] Przerzut ponad skrzynke konia lub tate i ochrona przez-
wspotéwiczacych (Fig. 164 i Ifch).
r) Przerzut bez ochrony ponad skrzynke (Fig. 166"



s) Skok o tyczce wdat (Fig. 167).
t) Skok o tyczce wwyz z zabraniem tyczki ze sobag
(Fig. 168).

WOLTYZE m KONIU.

141. Cwiczenia w skoku mieszanym na koniu zwa
sig woltyzami. Rozrézniamy woltyze: okroczne, odboczne,
kleczne, kuczne, odwrotne, zawrotne, rozkroczne, przewrotne
i przerzutne.

142. Rozréznia sie nastepujace czesci konia ¢wi-
czebnego: grzbiet, siodto, kark, tek przedni i tek tylny (tek
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Iprzedni miedzy karkiem, a siodiem, tylny miedzy siodten>
ja grzbietem).

143. Cwiczenia na konlu wszerz sg z postawy ,pobok*
li wykonuje sie je zawsze z lewej strony konia t. zn., ze
kark znajduje sie po lewej a grzbiet konia po prawej rece
[éwiczacego, ,wzdtuz“, z postawy poprzek.

144. Woltyze wykonuje sie z podporu przodem do
Ikonia lub tylem, z rozbiegu Ilub z miejsca (przy odbiciu
| obunéz).

145. Do podporu przodem chwyta sie lewa reka za
ltek przedni a prawag za tek tylny; do podporu tylem prze-
ciwnie, wykonywujac przed chwytem druga reka potobrotu
|Jw lewo lub prawo. (Fig. 169).

146. Chwyty w podporze przodem lub tylem: 1) Za
loba feki, 2) za jeden tek, a druga reka za kark lub grzbiet
konia, 3) jedna reka za siodto druga za grzbiet lub kark
konia.

147. Cwiczenia: prawie w kazdej grupie woltyzy sa na-
jstepujace ¢wiczenia:

1) Zamach jest to skok z chwilowym podporem, oka-
Izujacym ceche danego woltyzu, z powrotem do miejsca od-
bicia (Fig. 152, 172, 176, 180, 184, 185, 187 i 190).

2) Przemach —jest to woltyz wykonany w podporze
[[edna lub obu nogami nadrugi bok konia (Fig. 1'51).

3) Siad—rozni sie od przemachu tern, ze ciezar ciala
[spoczywa nie na rekach w podporze, ale na udach noég lub
[posladkach (Fig. 188).

4) Nozyce — jest to przejscie z przemachu Ilub siadu
[wykonane obu nogami réwnoczesnie do tegosamego prze-
machu lub siadu druga noga Ilub z pétobrotem w druga
strone (Fig. 182).

5) Potkole i kolo — zatacza sie nogami, opisujac je
ponad koniem i zatrzymujgc ceche danego woltyzu (Fig.
178 i 179).

6) Odmach — zeskok z zamachem nd6g z podporu na
koniu do postawy na ziemi. (Fig. 152).

7. Wyskok na konia — zeskok na ziemie (Fig. 154).

8. Przeskok ponad konia w chwilowym podporze z do-
chwytem lub wolny bez dochwytu rekami (Fig. 181, 186
i 189).

9. Wytrzymania w podporze — sg to ¢wiczenia zatrzy-
mujace nogi lub cate cialo w pewnem potozeniu przez diuz-
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szy przeciag czasu: poziomki ndg, wagi, stania na rekach
i t p. (Fig. 150),

Tesame CEwiczenia wykonuje sie na tacie z siodet-
kami, a ponad tate bez siodetek Ewiczy sie przewaznie prze-
skoki z réznych woltyzy (Fig. 152, 158, 160, 162 i 163). Po
doktadnem przerobieniu pojedynczych ¢wiczenn taczy sie po-
wyzej podane c¢wiczenia w kombinacje, ztozone z kilku wol-
tyzy tejsamej grupy lub z réznych grup.

148. 1) Woltyze kuczne: cecha — nogi skurczone, ko-
lana do piersi, cate ciato skulone (Fig. 152, 153).

Wykonuje sie je z podporu przodem i tytem (Fig.
169).

3/\
r

Fig. 1609. Fig. 171

Nalezg tutaj takze woltyze kleczne (Fig. 170) i kuczno-
kroczne (Fig. 171).

2) Woltyze okroczne — cecha: jedna noga prosta zwisa
druga wzniesiona.

Wykonuje sie je: a) z podporu przodem do przodu
(Fig. 172), b) z podporu przodem skrzyznie do tylu (Fig. 173),
c) z podporu przodem skrzyznie do przodu (Fig. 174), d) z pod-
poru tytem do tylu (Fig. 175), e) z podporu tytem skrzyz-
nie do przodu (Fig, 176), f) z podporu tylem skrzyznie do
tytu (Fig. 177).

Fig. 178. Koto okroczne skrzyzne wprzdéd prawono6z
do podporu przodem.
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Fig, 179. Koto okroczne skrzyzne wtyt prawondz so+

podporu tylem.
3) Woltyze zawrotne — cecha: ciato zwrdcone przode

do wierzchu konia, obie nogi wyprostowane i spojone, gltowa,|
tutdw i nogi tworzg linjg prosta (Fig. 180).

o
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Fig. 178. Fig. 179.
n /
u't
r
Fig. 180. Fig. 181

Fig. 181. Przeskok zawrotny ponad konia.
Fig. 182. Nozyce zawrotne wlewo do siadu roz-

kroczonego w siodto na koniu.
Fig. 183. Przeskok zawrotny z posredniem staniem m

rgkach ponad konia.
4) Woltyze odboczne — cecha: ciato zwrdcone bokier
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do wierzchu konia, nogi spojone tworzg z tutowiem i glowg
linje prosta (Fig. 184).

5) Woltyze odwrotne — cecha: ciatlo zwrécone tylem
do wierzchu konia nogi wyprostowane w kolanach, linja tu-
towia zatamana do wewnatrz w stawie biodrowym (Fig. 185).

! ir
C "aicai
i
/ ii
Fig. 182 Fig. 183.
4(-
Fig. 18/. Fig. 185

Przeskok odwrotny ponad konia z posredniem od-
biciem raka do zeskoku przy karku (szermierczy) (Fig. 186).

6) Woltyze rozkroczne—cecha: obie nogi rozkroczone,
wyprostowane w kolanach. Ciato zwrécone przodem lub ty-
tem do konia (Fig. 187).

Wsiad rozkroczny na konia (Fig. 188).

iitrin wychowania fizycznego. 6
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o ramionach ugietych, krzyzu skulonym, nogach wyprosto’
wanych i spojonych (Fig. 190).

Przerzuty o ramionach ugietych lub prostych i o krzy-
zach prostych i nogach prostych spojonych (Fig. 164, 165
166, 191).

8) Woltyze szer-
miercze sg to siady na
konia i przeskoki z wy-
zej wymienionych wol-
tyzy, wykonane przy po-
mocy jednej reki lub
wolne, druga reka na
biodrze Ilub o bcigiona
karabinem.

Woltyze szermier-
cze wykonuje sie od-
biciem jednej nogi lub
obunéz, z dochwytem
jedna reka lub bez ,wol-
ne". Odbija sie obundéz
z chwytem jedna reka

przy woltyzach okrocznych, rozkrocznych, zawrotnych, od
bocznych i wyskokach kucznych i klecznych. Przy woltyzach

szermierczych odwrotnych z chwytem jedna reka odbija sie
jednonéz i réznoimiennie to znaczy podpér lewa reka a od-
bicie prawa noga i na odwrot (Fig. 186).

149. Niektore woltyze i przeskolu nalezy wykonywac
z bronig w reku (karabin, lanca, szabla) (Fig. 101).
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i9. Cwiczenia zaczepno-odporne.

150. Pierwsza bronia, jaka kazdemu cztowiekowi,
pozér bezbronnemu, stuzy momeiralnie do dyspozycji, sa
rece i nogi. Przywiazanie do zycia i obowigzek nakazuje
kazdemu zycie to utrzymac¢ i umie¢ je obroni¢ przed napada-
mi ludzi ztej woli, lub tez innemi atakami, pochodzgcemi
z otoczenia Swiata zewnetrznego. Umiejetnos¢ wyzyska-
nia tej broni jaka sa rece i nogi, daje zoinierzowi pewnos$¢

siebie, odwage i zdolnos¢ szybkiego orjentowania sie w me-'

bezpieczenistwie.

Sa rozne sposoby t. z. ,walki wrecz a najglowniejszemt
sa: szermierka™ bagnetem, szablg, walka na piesci i nogii
i dziu-itsu. ,Cwiczenia te oprocz zalet praktycznych w stuzbie
wojskowej i w zyciu codziennem, rozwijaja niepomiernie
zreczno$¢ catego ciata, zwinnos$¢ koordynacyjng miesni i zdol-
nodci inerwacyjne. Te wszystkie wyzej wspomniane zaleU J
sktadajg sie na wyrobienie w Zotnierzach ducha zaczepnej
odpornego ktére winno by¢ jednym 2z pierwszych zadanj
w szkolenju zotnierzy.

Nizej podane c¢wiczenia nalezy uwazaé tylko Jako przyj
gotowawcze do c¢wiczen ,Walki wrecz“, ktére wyjda w osob
nym regulaminie.

151. Ze wzgledu na charakter dzieli sie je na:

a) ¢wiczenia oporne,

b) mocowania, @ e

c) ¢wiczenia w podnoszeniu i dzwiganiu c¢wiczacych.

Cwiczenia te v/plywajg dodatnio na wytrwato$é miesni,
z powodu wiekszego natezenia przy ich wykonywaniu, ani-
zeli przy ruchach wolnych.

a Cwiczenia oporne.

' 152. a) Cwiczenia oporne sa te, przy wykonywa
niu ktérych ruch napotyka na opér wspoétéwiczacego. Opor
ten jest wzgledny, to znaczy tak wymierzony, azeby cwi-
czacy miat moznos¢ wykonaé¢ nakazane ¢wiczenie do ostat-
nich granic. Dlatego dobor ¢wiczacych pod wzgledem sity
musi by¢é mniej wiecej rowny. Wszyslkie ruchy ragk, no®
i tulowia, ktére wykonuje sie jako cwiczenie wolne, rnogc
dozna¢ oporu ze strony jednego Ilub dwuch wspoétcwiczaj
cych Zaletg ich jest, ze w czasie ¢wiczen pracujg obaj
wspotéwiczacy, gdyz jeden stara sie ruch wykonac¢ a drug
statecznie stawia mu opdr, co jest takze ¢éwiczeniem miesniJ

Cwiczenia oporne wykonuje sie w postawie zasadni!

na-
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czej, w wykroku, rozkroku, zakroku, pétprzysiadzie, przysiadzie,
kleczce, siadzie, lezeniu tytem iw podporze lezac przodem.

Ustawienie: na rozkaz — ,Do pomocy przystap“! przy-
stepuja ¢éwiczacy naznaczonego rzedu na odlegtos¢ kroku do
rzedu pozostajgcego w miejscu. Rzedy te oznacza sie jako
Spierwsze* i ,drugie”.

Zaleznie od c¢wiczenia, jakie chcemy wykonaé stjjg
¢wiczacy do siebie przodeiti, jeden za drugim, wreszcie bokiem.

153. Niektore przyktady dEwiczen:

a) Pierwsi rece podnie$s wbok! — drudzy trzymaja za
przeguby rak — stawiajg opdr (Fig. 192 i 193).

%

Fig. 191 Fig. 193

b) Pierwsi — postawa rozkroczna —.rece skurcz, rece
wgére — prez! drudzy chwytajg za przeguby rak — sta-
wiajg opor.

b) Pierwsi — potprzysiad, biodra chwy¢, do postawy
zasadniczej wrdc¢! drudzy klada rece na barki pierwszych
i stawiajg opor.

d) Pierwsi—postawa zasadnicza, biodra chwy¢, potprzy-
siad lub przysiad, drudzy daja rece pod pachy pierwszych
i stawiajg opor,

e) Pierwsi — podpér lezac przodem, gtowe wdét skion,
drudzy przyklekajg z lewego boku, opierajg dion o gtowe
a przedramiona o plecy pierwszych i stawiajg opor (Fig.
394). Tosamo w postawie stojacej (Fig. 195).
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f) Cwiczacy stajg za sobg — drudzy za pierwszymi:
pinrwsi podpér lezac przodem, podnies lewa, (prawa) noga]
wgora! drudzy chwytaja za przegub stopy i stawiajg opor.

g) Jak f) pierwsi uginajga nogg w kolanie, drudzy sta-
wiajg of>0r.

k) Drudzy stajg po lewej stronie pierwszych. Pierwsi—
rece na biodra — ugina¢ lewg noga za sobg w kolanie! —
drudzy — klaknij na prawe kolano wprzéd, chwyt oburacz
za przegub stopowy! — stawiaja opor.

Fig. 19* Fig. 19J.

Dalsze dowolne kombinacje pozostawia sig prowadzg-]
cym c¢wiczenia.

154. Na rozkaz: ,Przeciwnie!" przybierajg drudz
postawg pierwszych— ,Wszyscy do postawy wro6c*
przybieraja pierwsi i drudzy postawg zasadnicza.

b) Mocowania wolne i przyborami.

155. Charakterystyka mocowan jest dazenie zwycigze
nia przeciwnika w ramach przepiséw. W <¢wiczeniach tych
poteguje sig natezenie miasni do najwiekszych granic, wiec
wplyw ich na rozwéj migsni catego ciata i zdolnos¢ koordy-
nowania ich jest olbrzymia. Wyrabiajg one sitg i wzmagaja
wytrweitos¢. Jezeli mocowania odbywajag sig bez pomocy przy-]
boréw zwa sig ,wolne", wykonywane z pomoca lin, lasek,
ierdzi, pasow i pchadet zwag sig ,z przyborami".
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Mocowania wykonuje sie w postawie zasadniczej,
w wykroku, wypadzie, rozkroku, kleczce, siadzie, w lezeniu
przodem na ziemi i w podporze lezac przodem i t. p.

Cwiczacych dobiera sie mniejwiecej rownych pod wzgle-
dem sily i wagi ciata. Ustawienie i podziat ¢wiczacych jak
przy ¢wiczeniach opornych.

1565~ Przyktady mocowan ciggnieniem:

a) Cwiczacy staja zwréceni twarza do siebie, poczem
na rozkaz — wprawo zwrot! Zwracajg sie w zadanym Kie-
runku — ,rozkrok lewa, stopy oprzyj zewnetrznemi cze-
Sciami o stopy przeciwnika, lewe rece podaj, prawemi, biodra
chwy¢ i ciggnij!“.

Przepis: Zwyciezony jest ten, kto pozwoli przeciwni
kowi wyciggnaé sie z postawy pierwotne;j.

Na komende: ,dos¢!" przestajg wszyscy cEwiczy€ i stojg
w postawie zasadniczej, ,na miejsca wré¢“ wracajg do
pierwotnego ustawienia. Na rozkaz: ,Wtyt zwrot!“ ,Prze-
ciwnie!"“ przybierajag postawe pierwotng t. j. rozkrok pra-
wa, chwytajg prawemi rekami, na rozkaz: ,Cigg!“ ciggna.

b) To sami ¢wiczenie z chwytem za przeguby rak, lub
za palce ugiete na ksztatt szpondw.

c) Ustawienie i postawa jak pod a) chwyt za ugiete
przedramiona. Przepis jak pod a).

d) Ustawienie jak pod a) postawa wypadna, chwyt je-
dnorgcz lub oburacz za kark przeciwnika. Przepis jak pod a).

e) Ustawienie twarzami do siebie, chwyt oburacz pal-
cami za palce przeciwnika, wypad wtyt. Rozkaz: ,Cigg!“
Przepis jak pod a).

f) Ustawienie jak pod e) siad, oprzyj stopy o stopy
przeciwnika, palce stép wgére, rece podaj — ,,Cigg!“. Prze-
pis jak pod a).

g) Ustawienie jak pod e) wypad lewa (prawa) wprzod,
chwyt oburacz za podudzie przeciwnika, lewe (prawe) rece
w Srodku ragk. Przepis jak pod a).

i) ustawienie jak pod a), ,wypad prawa wprzod. Bio
dra chwy¢, lewg stope zaczep o stope przeciwnika —cigg!“
Przepis jak pod a).

157. Mocowania pchaniem:

a) Ustawienie przodem do siebie, wypad lewg (prawa,’

wprzéd rece oprzyj o barki przeciwnika i ,pchaj*“!
Przepis: Zwyciezony jest ten, kto pozwoli przeciwni-
kowi ruszy¢ sie z postawy pierwotnej na kilka krokéw wtyt
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b) Ustawienie i postawa jak pod a). Rece zaléz w tyl,
oprzyj lewy (prawy) bark o lewy bark przeciwnika—,Pchaj!*
Przepis jak pod a).

c) Ustawienie tylem do siebie, wypad lewg (prawa)
wtyt, biodra chwy¢ i oprzyj sie plecami o plecy przeciwnika—
~Pchaj!“ Przepis jak pod a).

158. Mocowanie przeginaniem:

a) Ustawienie przodem do siebie, wykrok lewg (prawa)
wprzod, lewa reke wyprostowang podnie$s wgore, chwyt pal-
cami zwartymi za palce przeciwnika, prawa na biodro. Wy-
prostowang reka przegina¢ reke przeciwnika wprawo. Prze-
pis; Zwyciezony jest ten, kto pozwoli przeciwnikowi przegiac
wyprostowang reke z gory wdot i wywazy¢é siebie z posta-
wy, przyczem przednich nég z miejsca ruszy¢ niewolno.

b) Ustawienie bokiem, rozkrok, stopy oprzyj o stopy
strong wewnetrzng, chwyt i przebieg ¢wiczenia takisam jak
pod a).

c) Jak b) z chwytem za duze palca rak. Chwyt ten wy-
konuje sie w ten sposob, ze najprzéd zaczepia sie kciuki
0 siebie, a potem pozostatymi czterema palcami obejmuje
sie reke przeciwnika z wierzchu.

d) Jak c) z oparciem przegubu o przegub, reszta jak pode).

N e) Ustawienie jak pod a) pra-
wa kleczka wprzéd na lewem Kko-
lanie, lewa reka na biodro, tokie¢
prawej reki oprzyj o prawe kolano,
chwyt palcami, kciukami lub prze-
gubami; przegnij reke przeciwnika
nazewnatrz nie podnoszac tokcia od
kolana.

f) Ustawienie jak pod a). Le-
zenie przodem na ziemi, tokcie
na ziemie w jednej linji, reszta jak

pod e).
g) Ustawienie przodem do
Fig. 19. siebie w rozkroku, chwyt oburacz,

prawa na bark lewy, lewa pod
prawg pache przeciwnika i sple¢ palce rgk na plecach.
Krzyze wygiete wgore. Przepis: zwyciezony jest ten, kto po-
zwoli przegia¢ sie i przyciggng¢ przeciwnikowi do siebie.
Surowo wzbronione jest przewracanie przeciwnika na ziemie
1 szarpanie nim na boki (Fig. 196).
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159. Mocowania ling;

a) Ustawienie bokiem, przodem Ilub tylem do siebie,
chwyt jednoracz, lub oburagcz; oburgcz przed sobg i za soba,
z oparciem liny na prawym lub lewym barku—,Cigagnij!“

b) Mocowanie ling we czwoérka: Lina diugosci 8 tub
wiecej metrow, zwigzana koncami. Cwiczacy stajg w kwa-
dracie i chwytajg lewg lub prawa reka za line, druga reka
na biodrze; na dane hasto ciagnie kazdy, w przedtuzeniu
przekatni kwadratu, w swojg strone tak ditugo, az zdota je-
den z nich podnies¢ wolna reka z ziemi przedmiot, lezacy
«w oddaleniu dwu lub wiecej krokéw na przedtuzeniu prze-
katni.

160. Mocowania z przyborami moga by¢ jednostkowe
t. z. po jednym ¢éwiczgcym z kazdej strony, lub zbiorowe—po
dwu lub wiecej éwiczacych, wreszcie zastepami.

Mocowania zbiorowe wyrabiaja proécz sity i wytrwato-
Sci takze zmyst spoteczny i uznanie sity zbiorowej, przy
wspolnem dazeniu do osiggniecia tegosamego celu, co
«w wychowaniu wojskowem ma wielkie znaczenie.

Z mocowan wolnych zbiorowem jest mocowanie w usta-
wieniu tylem do siebie i oparciem o piecu, a chwytem pod
pachy w tym samym rzedzie. Dwa rzedy pchajg sie nawza-
jem i starajg sie nawzajem przerwac.

Przepis: rzad, ktéry sie pozwoli przerwa¢ drugiemu
jest zwyciezony.

Cwiczenia w podnoszeniu i dzwiganiu wspdtéwiczacyck.

161. Cwiczenia te wzmacniajg i przyzwyczajajg miesénie
do dzwigania ciezkich przedmiotéw tudziez podajg sposoby
réznorakich chwytéw, ktore majg zastosowanie przy przeno-
szeniu rannych towarzyszy, lub tez w ataku, celem powalenia
przeciwnika na ziemie, oraz jako éwiczenia majace na celu
wyrobienie sity.

Dzwiga¢ i nosi¢ moze dwu lub wiecej jednego, Ilub
tez, jeden jednego.

162. Przyktady ¢Ewiczen: Dwu—jednego—A. i B. pod-
nosza, C. przedstawia ciezar.

a) C. lezy na ziemi, A. chwyta pod barki, B. za nogi
i podnosza.

b) C. stoi, A. i B. robig siodetko ze swoich rak, C.
wsiada w nie obejmujac A. i B. za szyje.

Siodetko robi sie w ten sposéb, ze lewag reka chwyta



sig z gory za przegub prawej reki a prawa z gory za przegub
lewej reki towarzysza.

c) C. stoi — A. i B. stajg z bokéw, podchwytuja pod
pachy i podnoszg wgore.

d) C. stoi ramiona ugiete, A. i B. stajg z bokéw, chwy-
tajg za przedramiona i podnosza wgore.

e) C. stoi rece wyprezone wdoét. A. i B. chwytajg go
za przedramiona przy przegubie i podnosza wgore.

f) C. stoi wyprezony A. i B. przykucajg i chwytaja
jednag rekg za przegub stopowy a druga podkiadajg pod
uda i podnosza.

g) C. stoi wyprezony. A. i B. przyklekaja z bokodw,
chwytaja go za nogi tuz przy przygubie stopowym i podno-
szg réwnomiernie wgore.

h) Kilku podnosi jednego. Jeden lezy wyprezony na
wznak, pieciu zotnierzy na palcach wskazujacych podnosza
go wgoére. Jeden podkiada palec pod gtowe, dwaj z boku
pod barki a dwaj z boku pod kolana.

i) Zaba: jeden lezy przodem, czterech chwyta go a to,
dwaj za rece, a dwaj za nogi, podnoszg go wgodre i opusz-
czajg wdot.

163. Przyklady c¢wiczen jeden jednego: Ustawienie
przodem lub tytem do siebie.

a) Pierwsi—rece wgore, drudzy— poétprzysiad, chwyt obu-
racz w pasie pierwszych, ,Podnies!* i ,Postawi”

b) Ustawienie: Pierwsi — tylem do drugich w posta-
wie zasadniczej, ugnij przedramiona, drudzy — postawa roz-
kroczna. Chwy¢ diorimi za tokcie pierwszych i podnies wgoére!
To samo z chwytem za przeguby wyprostawanych rak.

c) Ustawienie jak b) pierwsi — postawa rozkroczna,
biodra chwy¢, drudzy — przysiad i wsun gtowe pomiedzy
nogi pierwszych, chwy¢ rekami zewnatrz za przedudzia.
i powstan.

d) Pierwsi — lezenie tylem na ziemi, catle cialo wy-
prezone, rece przy sobie, drudzy — chwyt za kark oburacz
i podnies¢ pierwszych do postawy zasadniczej.

e) W ustawieniu tylem do siebie, [chwytaja s popod
tokcie i podnoszg naprzemian, pochylajgc sie wolno wprzéd.

f) Podnoszenie omdlatych i zupetnie bezwtadnvch wspét-
towarzyszy.

g) Pierwsi podpér lezac przodem nogi rozkroczone,
drudzy wstepuja miedzy nogi pierwszych, i obracajg sie do



nich tylem: na raz! chwytaja pierwszych za nogi i wciggaja
ich na swo6j grzbiet do siadu rozkrocznego, poczem trzy-
maja za nogi pochylajg sie wdét podnoszac drugich z pod-
poru do postawy na ziemi.

h) W ustawieniu przodem do siebie — pierwsi chwy-
tajg drugich lewa reka za przegub prawej reki, prawa reka za
udo prawej nogi, wkladajg gtowe po pod prawg pache dru-
gich i podnoszg na plecach.

i) W ustawieniu tylem do siebie — pierwsi uginaja
nogi w kolanach a drudzy wyskakujg do podporu, opierajac
sie rekami o barki pierwszych. Drudzy chwytajg pierwszych
rekami wtyt za nogi i prostujgc sie, podnosza drugich wgore.

Cwiczenia te wykonuje sie na tempa, a w chwili, kie-
dy jedni ¢éwiczacy trzymaja drugich na sobie zarzadza sie
pare krokéw marszu, stawia sie tych, ktorzy byli niesieni
z powrotem na ziemi, poczem ci z koleji przenosza wspot-
¢wiczacych z powrotem na dawne miejsce.

A 20. Cwiczenia koricowe i oddechowe.

164. Cwiczenia koricowe skladaja sie podobnie
wstepne z tatwych c¢wiczen rak, bocznych tutowia, nég igte-
bokich oddechéw a majg za zadanie uspokojenie organizmu
po wytezajacych c¢wiczeniach w ciggu lekcji.

Cwiczeniami oddechowemi nalezy zaczynaé i konczyé
kazda lekcje. Zastosowuje sie je takze iw ciggu lekcji, kiedy
sie zauwazy ich potrzebe po ¢wiczeniach forsowniejszych,
gdy dziatalno$¢ phtuc i serca jest wzmozona.

Cwiczenia te uspakajajg ptuca i serce i wplywaja do-
datnio na réwnomierny bieg krwi i przemiane materiji.

Zoknierzy nalezy od poczatku przyzwyczajaé do odde-
chu spokojnego a giebokiego i przez nos. Poniewaz gte-
boki oddech jest nietylko nastepstwem rozszerzania i zwe-
zania klatki piersiowej, ale zalezy takze od kurczliwosci,
podatnosci i sprezystosci opony brzusznej, zatem, chcac go
wszechstronnie ¢wiczy¢, nalezy wykonywac te ruchy, ktore
powodujg oddech piersiowy i te, ktére powodujg oddech
brzuszny, wreszcie takze te, ktérych wynikiem sa réwnoczes-
nie oba oddechy.

C Wdech wykonuje sie rownoczesnie z ruchem rozsze-
rzajacym klatke piersiowg lub napinajacym opone brzuszna..

jak



Wydech wykonuje sie réwnoczesnie z ruchem zweza-
jacym i powalniajacym klatke piersiowa lub opone brzuszna.

Aby wentylowa¢ pluca we wszystkich kierunkach na-
lezy w kazdej lekcji tak dobiera¢ c¢wiczenia oddechowe, aby
zaréwno dolne, jak i gorne szczyty ptuc byly przewietrzane
i aby klatka piersiowa byta rozszerzana we wszystkich Kie-
runkach.

Cwiczenia oddechowe wykonuje sie we wszystkich
postawach, sklonach i zwrotach tulowia ze zwrotami i skio-
nami glowy,”™ ruchami rak i ndg.

165. Cwiczenia:

a) Postawa zasadnicza. Ditonie wprzod zwréé a wtyt
przeno$ —wdech — do postawy wré¢ i wydech!

b) Postawa zasadnicza, rece wbok wznie§ — wdech,
wdot opusé — wydech!
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Fig. 197. Fig. 198.

c) Rece wgére wznies — wdech, wdot opusé — wydech!

d) Postawa zasadnicza, rece kurcz—wdech! Rece wdoét
prez—wydech!

e) Jak a) b) c) ze wspieciem.

Cwiczenia te wykonuje sie w postawie wykrocznej, za-
krocznej, rozkrocznej, z przenoszeniem ciezaru ciata na
noge przednig i stawaniem na palcach.

f) Rece przed ba'k wydech. Rece prez wbok wdech,
uginaj przed bark—wydech.

g) Jak f) ze zwrotami i sklonami giowy.

.h) Jak f) ze zwrotami i sktonami tutowia.
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i) Jak f) w wykroku skosnym Ilub w wypadzie (Fig,
198 i 199).
j) Jak f) ze zwrotami tulowia rzutem..
k) Postawa rozkroczna rece
skurcz, ramiona wgore—p.ez i pot-
przysiad lub przysiad—wdech, do po-
stawy wréé—wydech!
) Jak k) ze skionami tutowia
wlewo (wprawo).
1) Jak k) ze zwrotami i skiona-
mi tulowia.
m) Postawa zasadnicza, rece
wbok—wdech, z malem krazeniu ra-
mion—wydech!
n) Skiony napiete wtyt, podnos
sie na palce—wdech, stawaj na cate N9 199
stopy — wydech!
n) Podpor lezac przodem, rece kurcz — wdech, rece
prostuj — wydech!
0) Lezenie tylem na ziemi, podno$ nogi wgére — wy-
dech, nogi opus¢ na ziemie — wdech i przeciwnie.

21. Cwiczenia karabinem.

166. Cwiczenia karabinem wchodzg odpowiednio we-
wszystkie grupy toku lekcyjnego i nie nalezy ich traktowac
jako grupe odrebnych déwiczen.

167. Cwiczenia karabinem wzmacniajg miesnie rak,,
barkéw i plecow, a przedewszystkiem stuzg jako przygoto-
wanie do chwytéow karabinu i skiadania sie nim. Przyzwy-
czajaja ciato zolnierza do obcigzenia karabinem. Pomimo,
Zze obcigzenie to jest niewielkie, jednak czyni poczatkujg-
cym wielkg réznice, powoduje odchylenia ciata i psuje do-
bra postawe. Cwiczenia te majg za zadanie wzmocnienie-
miesni catego ciata do obcigzenia karabinem w tym stop-
niu, aby przy ruchach i chwytach nim, cialo pozostawato
w spokoju.

168. Chwyty do c¢wiczen: na kamende: ,W obie
bron!* Z postawy zasadniczej z karabinem u nogi, wzno-
si sie karabin nieco wgére przed siebie a pochwyciwszy go
lewa reka nachwytem t. j. dlonia zwrdcong do przodui>
mniej wiecej na wysokosci baczka dolnego podnosi sie ka-
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rabin wgére o tyle, aby umozliwk: chwyt wyproscowana
prawg reka za szyjke kolby. Odlegtosré rak od siebie na
karabinie powinna by¢ nieco wieksza mi ae”rokos¢ barkéw
zotnierza. Karabin poziomo przed soba, zwrdécony zamkiem
wdot, a kolbg na prawo.

169. Ma komende: ,Za kark bron!“ z postawy
,0buracz bron" przenosi sie karabin najkrétsza droga ponad
glowg za kark.

Rece ugiete w tokciach, tokcie wbok w ptaszczyznie
pionowej. Karabin w potozeniu pionowem za glowa, jed-
nak nie oparty o gtowe Ilub kark. Reszta czesci ciata jak
przy postawie zasadniczej.

170. ,Do nogi bron!* wykonuje sie najkrotsza
droga chwyciwszy poprzednio karabin w przepisanem
miejscu.

171. Z potozenia ,Za kark bron“ w potozenie ,Do
nogi bron“ przechodzi sie naprzéd przez potozenie ,W obie
bron“ a nastepnie ,,Dd nogi bron“.

Z potozenia ,W obie bron“ wykonywa sie ¢wiczenia
rownoczesnie obu rekami, potozenie to jest postawg pier-
wotng dla tych ¢wiczen. Cwiczenia ,W obie bron* wyko-
nuje sie najpierw w wykroku, rozkroku, postawie zasadni-
czej i w wypadzie. Z potozenia ,za kark bron“ wykonuje
sie ¢wiczenia w potprzysiadzie, przysiadzie i kleczce, zwroty
i skiony tutewia.

172. Cwiczenia karabinem w ,obie bron“:

a) 1. Przed pas bron! (Fig. 200). 2. Rece wdot prez!
Tig. 201a).

b) 1 Rece ugnij! 2. Rece wgolre prez! 3. Rece
skurcz! (Fig. 200b). 4. Rece wdot prez!

c) 1 Przed pas bron! 2. Rece wprzod prez! 3. Rece
skurcz! 4. Rece wdot prezj

d) 1. Rece wprzdod wznies! (wgore). 2. Rece wdoét opusc!

e) 1 Rece wprzod wznies! 2. Rece skurcz! 3. Rece
wgoére prez. 4. Rece przodem wdoét opusé!

f) 1. Przed pas bron! 2 Rece wprzdd prez! 3. Rece
wgolre przenies! 4. Rece przodem wdét opusc!

g) 1. Rece wgbre wznie$ (rzué!) 2. Za kark bron!
(Fig. 201 a, b). 3. Rece wgore rzu¢! 4. Rece wdét opusc!

173. Z potozenia ,Za kark—bron!“

a) 1. Lewa reke wbok prostuj, prawg kurcz! 2. Za
kark — bron! 3. Przeciwnie. 4. Za kark — bronl
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b) 1. Rece wgoére rzué¢! 2. Kolbe do przodu a lufe do
tylu—zwro6¢! Karabin ponad gtowa w potozeniu poziomem,

Lan
/1
74
Fig. 200. Fig. 201,
N\ !
Fig. 202. Fig. 203.

prostopadtem do osi poprzecznej ciata. 3. Przeciwnie—Ilufa
do przodu, a kolba do tytu! 4. Za kark bron!
c) 1 Rece wgobre wznies i wspiecia na palcach! 2. Pit-
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przysiad —za kark bron! 3. Na palce— rece wgore! 4. Po-
stawa zasadnicza — rece wdot opusc! (Fig. 202).

d) Jak c) i przysiad.

W potozeniu za kark— broni! i rece wgére! wykonuje:
sie zwroty i skilony tutowia w réznych postawach, jak przy
¢wiczeniach bez karabinu.

e) Postawa rozkroczna, rece wgore — skion tulowias
wtyt, wprzdéd, wdot (Fig. 203 a, b, ¢).

f) Wypad wprzod—rece wgore; skion tutowia wprzéd —
skton wdét (Fig. 204 a, b, c).

Fig. 204.

g) Rozk”ok- -rece wgore i zwroty tutowia wlewo i prawo*
(Fig. 203).

h) Rozkrok - rece wgore; skiony tutowia wlewo i pra-
wo (Fig. 206).

Cwiczenia karabinem jedng reka.

Chwyty na komende:

174. Wlewo (prawag) — bron! — chwyta sie karabin,
z postawy zasadniczej ,do nogi bron!* w srodku jego ciez-
kosci pod celownikiem zadang reka, najkrétsza droga
i trzyma sie go pionowo zamkiem do przodu, o ramieniu
ugietym, przy boku, przedramie poziomo, druga reka na
biodrze. Z tego potozenia przektada sie bron na powyzsza
komende krotkim rzutem do drugiej reki, a reke wolng
kladzie sie na biodro. RoOwnoczesnie przybiera sie odpo-
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wiednlo do wskazanej ragki postawg strzeleckg t. ]. na ko-
menda: ,W lewg — bron!* stawia sig lewa noga wprzod,
na komendg za$s ,W prawg — bron!* stawia sig prawag no-
ga wprzod (Fig. 207).

175. Cwiczenia:

a) Rzuty rak wprzéd: lub wbok i skurcze na dwa tempa.

b) Rzuty rak wprzéd, przenoszenia wbok i skurcze na
trzy tempa.

¢) Rzuty rak wbok, przenoszenia wprzéd na trzy tempa.

d) Krazenie raki wlewo (prawo), karabin zatacza koto
w potozeniu raki wprzéd, wbok lub wgéra.

Fig. 206. Fig. 207. Fig. 208.

e) Chwyt za szyjkg kolby—dsemka wtyt, wprzod! Raka
w gorze, karabin w potozeniu poziomem kolbg do przodu—
zatocz lufg koto wgoérg, wdot, do Srodka ponad gtowa idalej
wgora, wdot po zewnatrznej stronie raki. (Cwicz: e) f) g)
h) i) bez tempa).

f) Osemka w potozeniu raki wprzéd, chwyt pod celow-
nikiem.

g) Osemka w polozeniu raki wbok, chwyt jak pod g).

n) Karabin w potozeniu ,Gotuj—bron!“ Prawg ragka opusc
wdét, lewa rgka trzyma karabin w potozeniu poziomem i za-
tacza lufg 6semkag zaczynajac od dotu po zewnatrznej stro-
nie rgki. Taksamo na prawg raka.

i) Opuszczanie wylotu lufy ze zlozenia sig karabinem
wgorag do poziomu. Karabin trzyma sig jak na rozkaz:

Regulamin wy”iiowania fizvczneao- 7
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,Cell“ — glowa prosto i podnosi sie oburgcz wylotem tak
djleko wgore, jak na to chwyt bez wygiecia sie w krzyzach
pozwala, nastepnie przednig rekg puszcza sie karabin i kia-
dzie sie jag na biodro. Druga reka przycigga i cisnie moc-
no kolbe do barku i opuszcza karabin w przepisane
miejsce.

Cwiczenie to nalezy doprowadzi¢ do takiej wprawy,
aby po6zniej bez dochwytywania druga reka podnies¢ kara-
bin z powrotem wylotem wgoére.

176. Cwiczenia dwoma karabinami.

Sg tesame co karabinem jedna reka (précz zwro-
téw reka i 6semek).

rSa komende: ,Pierwszy (drugi) rzad — podaj — broril*
Pierwszy rzad robi wtyt zwrot albo, jezeli ¢wiczacy sg po-
dzieleni na pierwszych i drugich, wykonywujg pierwsi
wlewo a drudzy wprawo—zwrot, poczem robia wykrok lewg
do siebie, podajg karabiny pierwszym (drugim) i wracajg do
pierwotnego frontu. Z chwilg, gdy jedni zaczynaja éwiczyc,
drudzy bez rozkazu przyjmuja postawe spoczynkowa, a na
rozkaz: ,Dos$c¢!* spoczywajacy przybieraja postawe ,Bacz-
nos¢!* Ma komende: ,Pierwszy (drugi) rzad poddaj — bron!*
oddaja po skonczonych ¢&wiczeniach obcg bron w analo-
giczny” sposéb, jak przy ,podaj — bron!“

Cwiczenia te wykonywuje sie dopiero przy koncu wy-
szkolenia rekruta i powtarza sie je w ciggu calej stuzby
wojskowej.

E. CWICZENIA STOSOWANE.
22. Uwagi ogdlne.

177. Systematyczna gimnastyka zdaza do tego, b
wyrobi¢ w zotnierzu nalezyta sprawno$¢ miesni, konieczng
do pokonywania trudéw w stuzbie polowej. Poniewaz jednak,
oprocz sprawnosci cielesnej stuzba ta wymaga tez znajomo-
sci sposobdéw, zapomocag ktorych napotykane w terenie
przeszkody mozna fatwiej i szybciej przebywaé, przeto zot-
nierze musza w uzywaniu tych sposobéw naby¢é odpowie-
dniej wprawy, dlatego, oprocz gimnastyki systematycznej,
rozwijajacej przedewszystkiem sprawnosc cielesng, musi byc
w wojsku uprawiana takze gimnastyka stosowana, udosko-
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nalajgca niektére rodzaje ¢wiczen fizycznych, majace zagto-
sowanie w stuzbie wojskowej, zaznamiajaca i szkolgca zot-
nierzy w sposobach szybkiego przebywania przeszkéd w te-
renie bez dlugiego namyslania sie i niepotrzebnej straty
czasu. |

176. Do gimnastyki stosowanej nalezg zatem wszel-
kie rodzaje ¢éwiczen fizycznych szkolace zotnierzy celowo,
odpowiednio do wymagan stuzby polowej.

Tu zalicza sie:

. Wstepowania i wspinania.
Il. Przebywanie réznorakich kladek, zabawy i gry
zrecznosciowe.
lll. Petzanie.
IV. Marsze i biegi.
V. Dzwiganie wspottowarzyszy*) i ciezarow.
VI. Skoki wolne i mieszane.
VIl. Rzuty granatem <¢wiczebnym, toporkiem, oszcze-
pem, kulg i t. p.
VIIl. Szermierka bagnetem i walka wrecz**).
IX. Plywanie i ratownictwo.

W czasie szkolenia w braniu przeszkéd oddziatani na*
lezy uwaza¢ na jak najwiekszy spokéj i porzadek w od-
dziale, jak réwniez przestrzega¢ przed zbyt gorgczkowym
pospiechem, ktéry tatwo moze by¢ powodem nieszczesli-
wego wypadku. v™wiczen tych nie wykonuje sie na komen-
dy; poczatkowo tylko, przy nauczaniu sposobéw, przygoto-
wuje sie ludzi odpowiednio ustnie, podajac im stosowne
uwagi i pouczenia, ktére z czasem stajg sie zupelnie zby-
teczne. Przy trudniejszych ¢éwiczeniach nie nalezy zapomi-
na¢ o potrzebnej ochronie.

Obowigzkiem kazdego zotnierza jest jak najusilniej po-
magaé¢ wspotowarzyszom, gdyz wspotpomoc w tych céwicze-
niach oszczedza niepotrzebne wysitki.

23.  Wstepowanie i wspinanie sie z pomocg przyborow.

179. Jezeli jest do przebycia przeszkoda wji™kpsci
dwoéch ludzi lub wyzsza, a pod reka znajduje siex~ka lub. vy.
zerdz, wéwczas ustawia sie je skosnie do przeNitMd”®, Opien

*) Dzwiganie wspéttowarzyszy, jak § 161 niniejsze™Jr-rAgylaiTAinii./m
**) Szermierka bagnetem i walka wrecz wedtug pr~*~sap”” regu-
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rajac gorny koniec o przeszkode i osadzajac dolny dobrze

w ziemi, aby sie nie zesunat. Zerdz ustawia sie tak blisko,

aby mozna bylo opiera¢ sie nogami o przeszkode i wspi-
najac sie rekami po zerdzi, postepuje sie réwnoczesnie po
murze lub parkanie do gory (Fig. 209).

180. Deske ustawia sie wiecej pochyto; wspina sie po

niej wgore, trzymajac sie rekami jej krawedzi i idgc nogami,
ugietemi w kolanach, nazewnagtrz niej (Fig. 210).

_J'j:/;._
)
Si
1)11
njr
‘g
Fig. 209. Fg. 210
181. Jezeli pod reka znajduje sie lina, wowczas je-

den z zolnierzy przywiazuje ja jednym koncem przez ramie,
drugi za$ jej koniec zwisa wolno. Wspoéitowarzysze poma-
gaja mu przy przechodzeniu przeszkody, a z chwilg, kiedy
znajduje sie juz na wierzchu, chwytajg za zwisajgcy ko-
niec liny i, popuszczajac jg powoli pomagaja schodzi¢ zot-
nierzowi na druga strone przeszkody; trzymajac sie liny re-
kami, schodzi nogami po przeszkodzie wdét na ziemie.
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Tu umocowuje linc lub trzyma jg silnie przy przeszkodzie;
z drugiej strony zotnierze wspinaja sie znéw rekami po li-
nie, idgc nogami po przeszkodzie wgére (Fig. 211).

182. Lekko rannego, ostabionego Ilub mato wyrobio-
nego zoinierza ciagnie sie wgére na linie w ten sposéb, ze
dwaj zotnierze wychodza wprzéd z ling na przeszkode i usa-
dowiwszy sie mocno na niej, opuszczajg ling wdot, przy-

J— H r-.-e

Fig. 211. Fig. 212.

czem kazdy trzyma za jeden jej koniec. Lina zwisa swym
srodkiem wdét, tworzac wygodne siodto, w ktore zotnierz,
majacy by¢ wyciggnietym wgére, siada twarzg do prze-
szkody, trzymajac sie rekami za line i opierajgc nogami
0 przeszkode. Teraz ciagna zoinierze ling wgoére rownomier-
nie; siedzacy w linie zolnierz pomaga przy ciggnieniu, idac
nogami po przeszkodzie wgoére. W tensam sposOb opuszcza
sie wspottowarzysza na druga strone (Fig. 212).

183. W braku liny skreca sie kilka namiotéw i wigze
sie je ze soba.
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184. Majac do rorporzadzenia krétkie drazki lub kokki,
robi z nich schodki w nastepujgcy spos6b: dwaj zolnierze
stajg zwrdceni bokiem do przeszkody atwarzami do siebie,
trzymaja rekami, zwieszonemi wddét, za konce jednego

Fig. 213b.

drazka i opierajg na barkach, ktore sg blizej przeszkody,
drugi drazek. W ten spos6b utworzone schodki stuzg wspot-

'owarzyszom do wygodnego wspinania sie wgére na prze-
kode (Fig. 213 a. i b.).

24. Wspinanie sie bez prz)boréw.

185. Cwiczenia te wymagaja od zotnierzy o wiele wie-
cej sprawnosci fizycznej, anizeli poprzednie i sa tern tru-4
dniejsze, im wyzszg jest przeszkoda. Przeszkody do wyso- J
kosci podwdjnej wielkosci cztowieka moga by¢ z tatwoscigh
pokonywane w nastepujacy sposoéb:
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a) Jeden z silniejszych zoinierzy staje tylem do prze-
szkody i splata palce rak w siodetko, drugi staje jedna noga
w siodetku, a druga stawia powoli na bark wspétéwiczacego
opierajac sie o przeszkode: w chwili kiedy wspinajgcy sie
stoi obiema nogami na barkach stojgcego na ziemi, ten
wolno prostuje nogi, a wspinajacy sie chwyta rekami za kra-
wedz przeszkody i przechodzi wspieraniem i z pomoca ndg
do podporu a potem na druga strone przeszkody.

b) Jeden robi przysiad rozkroczny twarzg do przeszko-
dy, a drugi staje na barki, obaj opierajg sie rekami o prze-

Fig. 214a. Fig. 214b.

szkode. Nastepnie pierwszy prostuje powoli nogi do postawy
zasadniczej, a drugi dosiegnawszy krawedzi przeszkody re-
kami, wspina sie wgoére przy pomocy nog (Fig. 214 a. i214b.)

) Dwaj zoinierze klekaja twarzami do siebie, opiera-
jac sie kolanami. Kladg przedramiona na kolana, na ktdérych
staje trzeci zoinierz, opierajac sie rekami o przeszkode. Na-
stepnie obaj wstajg powoli, podnoszac towarzysza wgore.
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poczem chwytajg go rgkami, za stopy podnoszac go coraz
wyzej az dosiegnie rekami krawedzi przeszkody (Fig. 215a.ib.)

d) Obaj pozostajg w podporze na przedramionach i po
magaja wspinajacym sie, podajac im rece wewnetrzne (Fig. 216).

W tensam sposéb wspina sie nastepny .zotnierz, sa-
dowigc sie na przeszkodzie naprzeciw pierwszego, a nastep-

Lrn fft

Fig. 215a. Fig. 215b.

nie siadajg obaj okrakiem, zwro6ceni twarzami do siebie, za-
czepiaja sie nogami na podudziach i uchwyciwszy za kra-
wedz rekami, zwieszajg sie w strone wspinajacych sie, po-
dajac im swobodne rece, zamkniete w piesci, tak, aby umo-
zliwi¢ im wygodny chwyt za przeguby rak. Nastepnie wy-
ciggaja wspinajagcych sie wgore, przechodzac ze zv/ieszenia
na rece i podudziu do siadu okrakiem na przeszkodzie.
187. Dobrze skaczacy zotnierze zamiast wspinac¢ sie

wgolre przy pomocy wspottowarzysza robia krotki rozbieg,
diugosci 5—8 krokéw, a odbiwszy sie tuz przed przeszkoda
jednondz, odbijaja sie druga noga od przeszkody wgore.
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chwytajac za krawedZ lub za rece zwieszonych na przeszko'
dzie. Po przeszkodzie pionpwej mozna zrobi¢ 2 do 3 krokéw
wgore, naturalnie po odpowiedniem wycéwiczeniu.

188. Jezeli w oddziale znajduje sie silniejszy zotnierz,
ktory jest w stanie pod-
rzuca¢ wgoére wspotowa-
rzyszy, wéwczas przybiera
on nogami postawe szer-
miercza, pochyla sie nieco
do przodu, a splétiszy rece
w siodetko trzyma je nie- N
co przed sobg na wyso- °
kosci wtasnego ko- .
lana. Majacy by¢ wyrzu- j
conym wgore, robi maly
rozbieg, po ktorym odbija
sie jedng noga, wkiadajac
réwnoczesnie druga w sio-
detko rak; chwyciwszy wy-
rzucajgcego za gtowe, od-
bija sie nastepnie rekami
wgore i wylatuje, jakby
wyrzucony z procy, chwy-
tajac sie wgoérze za krawedz
przeszkody, lub za rece
wspottowarzyszy, znajduja- Fig. 216.
cych sie juz na przeszko-
dzie. (Fig. 216).

Sa to juz sposoby trudniejsze i wymagajace dobrego
zgrania sie wspinajacych sie z wyrzucajagcym wgore. Przy
tych wszystkich ¢wiczeniach nalezy zwraca¢ baczng uwage
na niezbedng ochrone, stawiajac chronigcych po bokach,
aby kazdej chwili i z kazdej strony mogli przyby¢ upadaja-
cym z pomoca, chwytajac ich, o ile mozna, za gérng czesc
tutowia, nigdy za$ za nogi.

25. Przebywanie réznorakich ktadek.

189. a) Wchodzenie i schodzenie po tawce szwedzkiej
zaczepionej o tate (Fig. 217 a. i b.).

b) Przechodzenie i przebieganie po kamykach ptaskich
utozonych nieregularnie na ziemi.



c) Przechodzenie po belce, potozonej ponad szerokim
Towern lub rzeczkg (Fig. 218).
Cwiczenie to wykonuje sig wprzéd na belce, umoco-

wanej nieruchomo, bez broni i rynsztunku, po6zniej z kara-
binem w rece, wreszcie w peltnym rynsztunku. Nastepuje
tosamo c¢wiczenie wykonuje sie na belce chwiejnej, t. j.
nie umocowanej lecz tylko potozonej na ziemi. W trzyma-
niu rak, a pozniej i karabinu, pozostawia sie zoinierzowi
swobode.
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d) Przechodzenie po linie, umocowanej nad przeszko-
da przy pomocy drugiej liny umocowanej ponad pierwsza
na wysokosci barkow.

e) Suwanie sie w siadzie roz-
krocznym wprzéd i wtyt po belce,
ustawionej ponad przeszkoda. Prze-
suwanie wprzod wykonuje sig, chwy-
tajac rekami belke z boku w odle-

— gtosci 3—4 szerokosci rgk od ud;
wspartszy sie na rekach, przenosi
sie cialo o tesamag odlegtos¢ wprzéd
(Fig. 219).

f) Przy przesuwaniu wtyt chwy-
ta sie rekami blisko ud i zrobiwszy
nogami zamach od przodu wtyt z row-

Fig. 220. noczesnem podparciem sie na re-

kach, siada sie w udach mozliwie jak

najdalej wtyt, na belk”~. Suwanie sie wbok, w siadzie na

podudziu (Fig. 220). Cwiczenia te stopniuje sie tez w spo-
séb, podany wyzej.

9) Przechodzenie w zwieszeniu na linie poziomej na
przedudziu lub wolne.

26. Petlzanie.

190. Do ¢wiczen w pelzaniu naleza: marsz chytkiem'
(Fig. 221). Marsz na kolanach i tokciach, (Fig. 222). Marsz
na czworakach.

Fig. 221. Fig. 222.

Przy éwiczeniach w pelzaniu uzywa sie desek oraz ta-
wak szwedzkich, ustawionych jedne za drugiemi na takie)
wysokosci od ziemi, aby bylo rnozliwem posuwanie sie
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wpridd w postaiX'ie lezgcej na ziemi, bez unoszenia tutowia
ku gorze.

Jest kilka sposobéw posuwania sig w terenie w po-
stawie lezacej, ktére zwag sie pelzaniem i katulaniem lub
miynkiem.

Petza¢ mozna wprzéd tub wtyt, katula¢ (mtynek) wlewo
lub wprawo.

Najlepszy sposéb pelzania po ziemi wykonuje sie po-
dobnie, jak wspinanie sie po drabinie, t. z. lezac na ziemi,
kurczy sie lewg noge i prostuje wprzéd prawg reke, po-
czem prostuje sie lewa noge z réwnoczesnym skurczem
prawej reki i prawej nogi i prostowaniem lewej reki do
przodu. Inne sposoby petzania majg te wade, ze nuzg szyb-
ciej i dajg przeciwnikowi wiekszy cel przy wznoszeniu sie
na tokciach.

Im mniejsze jest oddalenie miedzy ziemiag a przeszko-
dg i im ta przeszkoda jest szersza, tern trudniesze jest pel-
zanie.

Petzanie ¢wiczy sie poczatkowo w ubraniu ¢wiczebnem,
pézniej z karabinem w rece, wreszcie w pelnym” rynsztunku
w polaczeniu z biegiem przed i po petzaniu. Cwiczenia te
wykonuje sie oddziatami, ustawionemi w rzedzie, we fron-
towym marszu i biegu. Jako ¢wiczenia zawodnicze, ocenia
sie je wedtug ilosci czasu, w ktérym zostang wykonane
przez caty oddziat.

Petza sie pod réznorakie przeszkody i podkopy.

27. Marsze i biegi.

191 Marsz na szybkos$¢ i wytrwatosé jest ¢wiczeniem
nadzwyczaj wyczerpujgcem, pociggajacem do wspoéipracy
prawie wszystkie miesnie ciata ¢wiczgcego.

Pod wzgledem wykonywania rézni sie marsz na szyb-
kos¢ od marszu na wytrwato$¢ tern, ze w czasie marszu na
szybkos¢ wcigga sie do wspotpracy takze koniczyny goérne,
t j. rece i gorng czes¢ tutowia, aby ruchami rozmachowe-
mi rak i rzutem tutowia wspomagacé energje i szybkos¢ ndg.
za$ w czasie marszu na wytrwato$¢ oszczedza sie wszelkie
ruchy zbyteczne, aby nieczynne czesci ciala wydzielaty ile
moznosci najmniej produktéw znuzenia i nie paralizowaty
pracy miesni czynnych.

Marsz na szybkos¢ dtugosci 400 m. wykonany w dwdéch
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albo mniej minutach nalezy do bardzo dobrych wynikdéw,
Dobry piechur przechodzi z tatwoscia 8 km. w jednej go-
dzinie. Powyzsze wyczyny rozumie sie wykonane w stroju
¢wiczebnym i bez obciazenia.

Marsz na wytrwatos¢ mierzy sie diugoscia przebytej
przestrzeni i iloscig czasu spotrzebowang w tym celu.

192. Bieg na wytrwatos¢ (ponad 2 km.). Jest
wstepnem c¢wiczeniem do wszelkich rodzajow lekkiej atle-
tyki. Wykonuje sie go w stroju ¢wiczebnym i biegnie sie
poczatkowo tak dtugo, dopdki sie nie poczuje ogodlnego
zmeczenia przyspieszonego tetna serca i wzmozonego od-
dechu. Nigdy nie powinno sie biegu zbytnio ponad miare wy-
znaczong przez organizm przedtuzaé, gdyz zamiast korzysci
wyrzadza sie organizmowi szkode, zamiast go wzmacniaé—
ostabta sie go inie dochodzi sie do wiekszych wynikow. Tylko
powolne i stopniowe c¢wiczenia prowadzg do pieknych wy-
czynéw. Po biegu nalezy sie chwile przechadzaé, a potem
zmy¢ ciato nie za zimna woda. Bieg jedna godzine i dhuzej
nie nalezy do rzadkosci.

193. Bieg na krétka (100—400 m.) i Srednia
mete (800—1500 m.) jest biegiem na szybko$¢ i wymaga
starannego przygotowania w ¢wiczeniach wstepnych, starcie
i biegu. Cwiczenia wstepne polegajg na biegu wytrwatoscio-
wym i odpowiedniem pielegnowaniu ciata (letni natrysk,
zmywanie i masowanie ciata). Start t. z. monent rozpocze-
cia biegu nalezy tez drobiazgowo wycwiczyé, aby w pierw-
szej chwili zyskaé¢ przez szybki wybieg na czasie i prze-
strzeni. Jest kilka rodzajow startéw, lecz najpowszechniej
uzywanym jest start z kleczki jednondéz z oparciem rak
D ziemie. Na znak przed wystrzatem wznosi sie tutéw nieco
wgére, pozostajac w postawie wypadnej i podpartej rekami
0 ziemig, a na odgtos strzalu odbija sie ¢wiczacy nogami
1rekami od ziemi i wyrzuca w ten sposéb energicznie ciato
wprzéd, nadajac mu blyskawicznie wielkg szybkos$¢. Start
winno sie przerabia¢ zawsze na odgtos strzatu i nie biegnac
dalej jak na 30—40 m.

Sam bieg C¢wiczy sie tez stopniowo zwiekszajac szybkosc.
Przebieg 100 m. w jedenastu sekundach nalezy juz do lep-
zzych wyczynéw.

194. Bieg z ptotami jest to rodzaj biegu na szyb-
kos¢, potaczony ze skokami wwyz ponad ptoty wysokie na
1 m. w oddaleniu 10 m. od siebie, na przestrzeni 110 m..
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195. Bieg rozstawny wykonuje sie druzynami;
jest to takze bieg na szybkos$é¢, polegajacy na tern, ze cwi-
czacy rozstawieni na pewnej przestrzeni, przebywajg tylko
pewna jej czes€, przenoszac i podajac jeden drugiemu chu-
steczke lub depesze. Zwycieza druzyna, ktéra w krétszym
czasie zdota przez podawanie sobie przedmiotu donies¢
go do mety.

196. Bieg na przetaj jestto bieg z przeszkodami sztu-
cznemi lub naturalnemi na krétsza mete.

28. Skoki wwyz

197. Ze wzgledu na techniczne wykonanie rozrdznia-
my trzy rodzaje skoku wwyz: skok kuczny (Fig. 223) skok
odwrotny czyli angieisko-szkocki i skok zawrotny. Ten osta-

-tni ma w gimnastyce zastosowanie najczesciej jako skok
mieszany. Skok kuczny, uprawiany powszechnie w gim-
nastyce, wykonuje sie przelatujac, po rozbiegu prostopa-
dtym do przeszkody o nogach o ile moznosci jaknajwiecej
ugietych i ciele skulonem, ponad przeszkode. Skok ten nie
daje jednak takich wynikéw co do wysokosci, jak skok
mmodwrotny.
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198. Skok odwrotny wykonuje sig w nastepujacy

spos6b: skaczacy wykonuje szybki i pewny rozbieg diugo-
sci od 5—6 krokéw, w kierunku skosnym do przeszkody,
z prawej lub lewej strony — stosownie do tego, ktérg noga
ma zamiar sie odbi¢. Przy rozbiegu z prawej strony odbija
lewa noga, i na odwroét, ostatni krok przed odbiciem sie i samo

odbicie wykonuje ste z najwiekszg sitg i energja, gdyz od
tych dwéch momentéw zalezy wysokos$¢ skoku. Skaczacy
przelatuje ponad przeszkode bokiem wprawo Ilub wlewo,
przenoszac obie nogi po kolei, z zachowaniem cechy wol-
nej odwrotki. Energiczny a rownoczesny w odbiciu za-
mach rak od tytu, wprzéd przyczynia sie do utrzymania réwno-
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wagi i poteguje wydajnos¢ odbicia (Fig. 224a). Doskakuje
sie na obie nogi réwnoczesnie jezeli skok z obrotem, albo po-
sobnie, jezeli bez obrotu, nalezy w chwili lotu ponad wy-
soka przeszkode wygina¢ krzyze w tuk tak, aby cate cialo
przybierato potozenie poziome, przez co zyskuje sie zwykie
20—30 cm. na wysokosci. W chwili przebycia przeszkody
wykonuje sie w powietrzu potobrotu do przeszkody, aby
nie upas¢ na plecy i ulatwi¢ sobie doskok na obie nogi
(Fig. 224).

Skok odwrotny ma te wyzszos¢ nad kucznym, ze osz-
czedza wysitki miesni, albowiem, przy skoku ponad prze-
szkode o tejsamej wysokosci cialo jest wyrzucone w po-
wietrze o dhlugos¢ ugietych przedudzi z udami nizej, zatem
odbicie nie musi byc¢ tak energiczne, jak przy skokuf kucznym.
Rekord w skoku wyz wynosi okoto 2'10 cm.

29. Skok wdat.

199. Dobry i wydatny skok wdat zalezy przedewszy-
stkiem od rozbiegu, ktéry musi by¢ szybki i pewny bez
Fig. 225.

wszelkich zmian kroku i tempa biegu, przy odbiciu wyko-
nanem z calg sitg i pewnoscia. Rozbieg powinien by¢ wy-
konany biegiem mozliwie najszybszym i nie diuzszym po-
nad 25 krokéw. W chwili lotu nalezy nogi ugig¢ w kola-
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nach, silnie przyciggng¢ do piersi, gtowe i rece podac
wprzod. Im szersza przeszkoda, tern wyzej musi by¢ wy-
rzucone ciato, gdyz dilugos¢ skoku, zalezy takze od +tuku
jaki zatacza ciato skaczacego; im wyzszy tuk, tern dalszy
skok (Fig. 225).

Przed przystapieniem do skoku ponad przeszkode,
nalezy przerobi¢ poszczegdlne elementa skoku. Cwiczenia
te wykonywa sie w kolumnie ¢wiczebnej tak ditugo, az ¢éwi-
czacy nabiorg zupetnej wprawy w odbiciu i doskoku; przy-
czem wymaga sie coraz wyzszych i dalszych skokéw a lot
utrudnia sie przez ruchy nég i obroty.

Rekord w skoku w dal z rozbiegu wynosi okoto
7 m. 30 cm.

30. Skoki w terenie w pelnym rynsztunku.

200. Wszystkie wyzej wymienione rodzaje skokow
wykonuje sie ponad ploty, niskie parkany, giebokie i sze-
rokie rowy i rzeczki, tudziez skoki z wysokich muréw, par-
kanéw i skat, w uprzednio opisany sposob, z tern tylko
utrudnieniem ze ¢wiczy sie je z karabinem w rece, a pdzniej
w petnym bojowym rynsztunku.

Oczywiscie wymagania co do jakosci i wydatnosci sko-
ku musza by¢ ze wzgledu na znaczne obcigzenie mocno
ograniczone.

Przy wszystkich skokach nalezy uwazaé, aby kolbg
lub inna czescig karabinu nie uderza¢ o ziemie. Skoki
wgtab z urwiska lub z przeszkody, opisane w rozdziale
o torze przeszkdéd nalezy wykona¢ w ten sposéb, ze lewg
noge kurczy sie tak daleko, aby sie mozna bylo wesprzec
lewa reka o ziemie, prawa noga zwisa wdot w kierunku
miejsca doskoku, za$ prawa reka trzyma karabin. Z tego
potozenia spycha sie lewa reke i noge wdot do skoku na
obie nogi.

Przy biegu nalezy sie przed przeszkodg o tyle zatrzy-
ma¢, aby mozna bylo przed skokiem wgtagb wykonac¢ po-
przednio opisana postawe; nalezy unika¢ wykonania tego
skoku wdat.

Z wysokosci ponad dwa metry nalezy skaka¢ w pet-
nym rynsztunku w nastepujacy sposob: najprzéd zesuwa
sie powoli do zwieszenia na obu rekach z karabinem, za-
wieszonym na ramieniu (Fig. 226a), nastepnie bierze sie

Regulamin wychowania fizycznego. 8



114 -

karabin lewg raka tak, aby byt w potozeniu poziomem;
zwisajgc chwilke na prawej rece i wykonywujac w'2wo
zwrot odpycha sie rekg i prawg noga od przeszkody wbok,
skaczac wdot. W ten sposéb $rodek ciezkosci ciata zbliza
sie bardzo znacznie do ziemi, przez co skok wglgb nie jest
tak trudnym (Fig. 226b).

Malezy zoinierzy pouczy¢, ze przy zle wykonanym
skoku, po ktorym moze nastgpi¢ wywrécenie sie wprzod

Fig. 226a.

lub wtyt na ziemie, lepiej jest, wywracajac sie, wypuccic
karabin z reki wbok od siebie, anizeli upas¢ réwnoczesnie
z nim. Przy przechodzeniu przez ptoty, parkany Ilub mury
wysokosci cztowieka, nalezy wprzdéd umiesci¢ karabin na
przeszkodzie koto miejsca, w ktérem sie przechodzi, lub po-
wierzy¢ go towarzyszowi, aby mie¢ obie rece wolne. Odsta-
piwszy o pare krokéw od przeszkody wykonuje sie rozbieg,
a odbiwszy sie jedna noga od ziemi, drugg od przeszkody,
chwyta sie za krawedz obiema rekami, przechodzac do pod-
poru wspieraniem wolnem z pomoca noég lub wspieraniem
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na podudziu, zatozywszy wprzéd noge za krawedz przesz-
kody. Nastepnie zakiada sie karabin na ramie, podejmujac
go z przeszkody lub z reki towarzysza, a jezeli jest nizej—
bierza sie go w reke i zeskakuje sie w sposéb powyzej
opisany.

31. Skoki o tyczce.

201. Skoki o tyczce nalezga do skokéw mieszanych
i sg ze wzgledu na swg fizjologiczng i praktyczng donio-
stos¢ ¢wiczeniami fizycznemi, nadzwyczaj waznemi dla roz-
woju ogoélnej sprawnosci cielesnej zotnierza.

Fig. 227.

Rozrézniamy skok o tyczce wwyz i wdat. Skok o tycz-
ce wwyz procz wielkiej wartosci fizjologicznej i spo owej
nie ma wiekszego zastosowania w stuzbie polowej zoinie-
rza, natomiast skok o tyczce wdat powinien byc¢ troskliwie
uprawiany. Z pomocg zwyklej tyczki lub zerdzi moga byc¢
pokonane z tatwoscig przeszkody do 6 metréw szerokosci,
CO przy posuwaniu sie patroli w terenie moczarowatym
i wodnistym ma bardzo wielkie znaczenie.
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202. Skok o tyczce wwyz wykonuje sie w na-
stepujacy sposob: tyczke chwyta sie jedna reka nachwy-
tem mniej wiecej na wysokosci przeszkody, ktérg sie ma]
przeskoczy¢, druga reka podchwytem 60— 90 cm. wyzej,
zaleznie od wysokosci przeszkody. Rozbieg (dtugosci 20— |
25 krokéw) wykonuje sie z najwieksza chyzoscig, trzyma-
jac tyczke w potozeniu skosnym przed sobg tak, aby okutyl
koniec tyczki znajdowat sie na wysokosci piersi nieco sko-I
Snie do gory; jedna reka ugieta przy piersi, a druga wypro-I
stowana wtyt. W odlegtosci 30 — 40 cm. od przeszkody!
wbija sie ostry koniec tyczki w ziemie z réwnoczesneml
odbiciem jedng noga tak, aby tyczka byla na jednej linji
przed noga odbijajaca. Mastepuje wznoszenie sie w gorej
réwnoczesnem kurczeniem reki trzymajacej w gérze, a pro-
stowaniem reki trzymajgcej ponizej; nastepnie podnosi sienogil
i cate ciato w gére az do chwili, kiedy ciatlo znajduje sie!
nad przeszkoda twarzg, wreszcie silnem rzutem tulowia i nog!
wykonuje sie zawrotke, odrzucajac tyczke z powrotem na
bieznie, i skacze sie z potobrotem do przeszkody t.z. frontem]
do biezni.

Mniejsze przeszkody przeskakuje sie odboczkg t. z]
bokiem, a wieksze nalezy wykonywaé zawrotkg i z pot-
obrotem (Rys. 227).

203. Skok o tyczczce wdat wykonuje sie wy-
zej opisanym chwytem i z silnym rozbiebiem dwojakimi
sposobem: obie nogi razem po jednej stronie tyczki lubi
rozkrocznie t. j. trzymajac tyczke w Srodku. W obu wy-
padkach po odbiciu sie od ziemi, chcac dal skoku powiek-|
szy¢, nalezy szybko wspinaé¢ sie po tyczce wgore. Przy prze-
skakiwaniu przeszkéd o wielkiej szerokosci spodnia reka
podrzuca sie przed nasadzeniem tyczke nieco wprzod, a cie-
zar ciata zwisa chwilke po odbiciu sie na jednej rece, po-
czem druga dochwytuje szybko ponizej, a teraz obie
kur zac tuldw i nogi podnosza cialo wgére i powiekszaja
przez to dal skoku. Tyczka pozostaje przez caly przeciag]
czasu w rekach.

2)4. Zanim sie przystgpi do przeskokéw ponad prze-|
szkody, nalezy ¢wiczgcych odpowiednio przygotowac, prze-
rabiajac wprzéd trzymanie tyczki, wykonywanie rozbiegu,
osadzenie *yczki w ziemie z rozbiegiem, skok o tyczce bez
przeszkéd Po tych ¢wiczeniach przygotowawczych nastepujg
skoki ponad przeszkody stopniowo powiekszane.

Rekord Swiatowy skoku o tyczce wwyz wynosi 404 cm.
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32. Rzuty.

205. Rzuty sa C¢wiczeniami catego ciata, a przede-
wszystkiem miedni rgk i kregostupa, ¢wiczg one oczy i wy-
rabiajg sprezysto$¢ ragk. Jak kazde ¢wiczenie ciata powinno
sie i rzuty wykonywac¢ obustronnie to znaczy jedna i drugg
reka, gdyz przez to ¢éwiczy sie osrodki moézgowe, ktore po-
woduja lepszg i sprawniejszg koordynacje miesni i poteguja
wyniki ich pracy.

Rzuty zyskaty w stuzbie wojskowej na znaczeniu dzigki
wprowadzeniu walki granatami recznymi, a to ze wzgledu
na praktyczne zastosowanie ich w boju.

206 Rozrézniamy dwa rodzaje rzutéw: rzut poziomy
to zn. z tokcia i rzut tukiem.

Pierwszy wykonywa sie zawsze z miejsca, drugi naj-
czesciej z rozbiegu 10— 15 krokow.

Zaréwno jeden, jak i drugi spos6b ma praktyczne za-
stosowanie w boju; rzut z tokcia wykonuje sie przewaznie
nagle, z ukrycia, nierzadko w kuczce, w kleczce lub pozycji
lezacej, a rzut tukiem w ataku i W pogoni za nieprzyjacie-
lem. Rzut poziomy jest sitg rzeczy kroétszy i uzywa sie go
na mate odlegtosci do celu, rzutu tlukiem uzywa sie na
wielkie odlegtosci do — lub bez celu.

Charakterem swoim najbardziej zblizony do rzutu gra-
natem recznym jest rzut toporkiem do celu. Podobne sa
tez rzuty oszczepem, kulg, lub kamieniem.

207. Rzut poziomy z miejsca prawag reka wykonuje
sie w nastepujacy sposob:

Ys obrotu wprawo, wykrok wlewo, lewa noga wypro-
stowana, prawa ugieta nieco w kolanie, stopa i kolano pra-
wej nogi zwrécone nieco wprawo, cate ciato pochylone wtyt
od linji rzutu, ciezar ciata spoczywa na prawej nodze, lewa
reka podniesiona wprzdd wskazuje kierunek celu. Prawa
reka wykonywujgca rzut jest ugieta w tokciu, tokie¢ zwro-
cony nazewnatrz, toporek obrécony ostrzem do goéry w po-
tozeniu skosnem wdét za sobag, chwyt reka za koniec sty-
liska, w ten sposéb, ze cala dlon spoczywa na stylisku,
jednak réwno z jego koricem.

Oszczep, chwyta sie calg garscia w samym Srodku,
tub nieco w tyle poza s$rodkiem ciezkosci. Wielki palec wy-
prostowany wtyt, reka wykonywujgca rzut wyciggnieta wtyt,
oszczep w potozeniu poziomem na wysokosci prawego oka.
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W chwili rzutu przechodzi sie nagle do postawy wypadne)
wprzod, a przez siiae wyprezenie prawego ramienia wyrzuca
sie oszczep poziomo w kierunku celu, lewa reke przenosi
sie rownoczesnie z wypadem i zamachem wddét, do tytu,
a tutowiem wykonuje sie krétki, energiczny rzut do przodu.

Przy rzucie oszczepem ruch noég, lewe] reki i tutowia
ten sam, prawg reka wykonuje sie rzut, przez silny skurcz
i wyprostowanie reki wprzod i wyrzucenie oszczepu do celu.
Najczesciej popetnianymi btedami przy rzucie toporkiem sa:
za wczeshe puszczanie toporka z reki, wskutek czego wyta*
tuje on wgdre i traci zamach; pé6zne wypuszczenie toporka
z reki, ktére powoduje uderzenie nim o ziemie pare Kkro-
kéw przed rzucajgcym.

Przy rzucie oszczepem, précz powyzszych bledéw ma-
wielki wplyw takze nieodpowiedni nacisk palcéw na oszczep
w chwili rzutu.

Toporek leci ruchem kotowym, obracajgc sie dokota
swojej osi poprzecznej i zdaza ostrzem wprzéd, a napot-
kawszy przeszkode (cel) wbija sie w nia.

208. Rzut lukiem wykonuje sie najczesciej z rozbiegu
do 15 mtr. dtugiego. Toporek i oszczep trzyma sie, jak po-
przednio. Rzucajgcy winien uwaza¢, by nie przekroczy¢ gra-
nicy rzutu. Okoto 2—3 mtr. przed granica rzutu wygina sie
caty tuldbw wtyt, poczem réwnoczesnie z silnem prezeniem
reki wprzéd i odbiciem prawej nogi od ziemi wykonuje sie
skok ku przodowi, prezy sie ciato szybkim, energicznym ru-
chem wprzéd, wyrzucajac réwnoczesnie toporek lub oszczep
w kierunku celu pod katem 40 do 45°. Przedmiot wyrzu-
cony w ten sposéb w dal, zatacza tuk w gore i osigga dal-
szy rzut.

Najczesciej powtarzajacym sie bledem, przy tym spo-
sobie rzutu jest zawczesne wypuszczenie toporka lub oszcze-
pu z reki, przez co przedmioty te wylatuja za wysoko w gore,
tracg zamach i rzut jest krotszy.

Aby unikng¢ bledu nalezy poczatkowo ¢wiczy¢é ruchy
podstawowe w kolumnie <¢&wiczebnej, najprzéd w wolnem
tempie, a pOzniej w tempie nacuralnem, bez przyboréw. Pa
doktadnem przygotowaniu, przystepuje sie do rzutéw z Przy-
borami.

209. Podobnie do rzutéw toporkiem wykonuje sig
rzuty recznym granatem, c¢wiczac je w réznych potozeniach
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ciata, a to: z postawy stojacej, z kleczki strzeleckiej, z po-
zycji lezacej lub z umocniern polowych.

210. Podobnie tez wykonywa sie rzut kulg z miejsca,
z tg jednakze roznica, ze przy wykonywaniu rzutu prawg
reka wykonywa sie prawg noga silny wypad wprzéd, a kule
trzyma sie o skurczonem ramieniu na wysokosci barku,
dionig zwrocong do przodu. Rzut kulg lub kamieniem z roz-
ebiegu, jest zupetnie podobny do wyzej opisanych rzutéw
Z rozbiegu.

Nalezy uwaza¢, aby nie przekraczaé¢ granicy rzutu, gdyz
przy zawodach rzut taki jest niewazny.

211. Opisane powyzej sposoby rzutu wykazaty w prak-
tyce najlepsze wyniki, jezeli jednak ktorys z ¢wiczacych
osigga swym indywidualnym sposobem wyniki lepsze, nie
nalezy mu w tern przeszkadza¢, gdyz w <¢wiczeniach tych
nie chodzi o forme, ale o to, by rzut byt jaknajdalszy i jak-
najcelniejszy.

212. Cwiczenia przygotowawcze do rzutu:

1) Z postawy zasadniczej Vs obrotu wprawo, wykrok
lewa noga wprzéd — lewg reke podnies wprzéd dionig do
srodka, prawag reke przenie$s tukiem wprzéd wgore a wtyt.

2) Prawg noge ugnij w kolanie, przenie$ ciezar ciata
na prawa noge, prawa reke skurcz za sobg, pies¢ za gtowa,
tokie¢ nazewnatrz, lewa reka jak w tempie poprzednim,
gtowa i wzrok w kierunku celu.

3) Prez energicznie prawag reke wprzéd, a rownocze$nie
przenies z zamachem lewag reke z przodu w tyt, prawg noge
prostuj energicznie z rzutem tutowia wprzéd do wypadu na
lewej nodze.

4) Do postawy wroc!

213. Cwiczenia do rzutu z rozbiegiem:

Tempo 1) — jak wyzej.

2) — jak wyzej, jednak obie rece wyprostowane.

3) Skok wprzdéd z odbiciem prawej nogi do wypadu
wprzod, prawa reka prawie prosta robi zamach z tylu wgore,
a wprzdéd.

4) Do postawy wroc!

« Cwiczenia te wykonuje sie w prawg i w lewa strone.
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33. Ptywanie.

214. Cwiczenia w plywaniu nalezg ze wzgladu na
wptyw fizjologiczny do gimnastyki nerwéw, ¢wicza je i wzmac-
niajg a zarazem rozwijajag zdolno$¢ utrzymania réwnowagi
w wodzie i utrzymania sie na jej powierzchni.

Trudno jest zaprzeczy¢ wielkiej wartosci tych c¢wiczen
w praktycznem zastosowaniu w zyciu kazdego cztowieka,
a przedewszystkiem w zyciu zoinierza. Dlatego ruchy
ptywackie rak i nég winny by¢ bardzo czesto skiladowg
czescig lekcji gimnastyki, gdyz od dokiadnego przyswojenia
sobie tych ruchow w tak zwanem plywaniu suchem, zalezy
szybsze nauczenie sie pltywania we wodzie.

215. Cwiczenia ptywackie rgk; wykonuje sie je w po-
stawie zasadniczej (rys. 228), w skionie wprzod (rys. 231),
unikl, w wadze stojac, w lezeniu na ziemi przodem i tylem,
w lezeniu na tawce szwedzkiej na udach i na brzuchu.

1 Z postawy rece w bok — rece przed bark wskurcz,
dlonie zwrécone na zewnatrz wskos (rys. 228).

2. Rece szybko rzu¢ wprzod lub w gore, rece zig-
czone, dionie na zewnatrz (rys. 229).

3. Przenies rece w bok, dlonie zwré¢ w tyt — ruch
ten wykonywa sie wolno (rys. 230).

Cwiczenia nog: 216. Wykonuje sie w postawie na
jednej nodze, we wadze stojagc, w lezeniu przodem Ilub ty-
tem na ziemi (rys. 232a, 232b), w lezeniu przodem Ilub ty-
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lem na tawce (rys. 233) lub w pasie do ¢wiczen w plywa-
niu suchem.

1) Noge (nogi) skurcz wolno! (rys. 234a).

2) Rzu¢ w bok kroétko! (rys. 234b, 235a).

3) Noge (nogi) zlgcz krotko! (fig. 235b).

Fig. 230.
Fig. 231.
Fig. 232a.
Fig. 132b. Fig. 233.

217. Cwiczenia rak i nog tgcznie; wykonuje sie je
«w postawie, jak przy ¢wiczeniach ndg;

1. Z postawy rece w bok, rece skurcz — noge (nogi)
skurcz! (krotko!) (rys. 234a).

2. Rece rzu¢ wprzéd — noge (nogi) rzu¢ w bok!
(krétko!) (rys. 235a).

3. Rece przenie§ wbok — réwnocze$nie nogi ziacz!
(dtugo) (rys. 235b).
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Rytm: raz i dwa — krétko i szybko po sobie, trzy —
dtugo.

218. Gdy zotnierze przyswoja sobie nalezycie te ru-
chy, takze na pasie do nauki pltywania (rys. 236), prowadzi
sie ich w porze letniej na wode siegajgca wysokosci bio-
der. Poprzednio nalezy ich pouczyé, ze ruchy we wodzie

Fig. 234. Fig. 235.

maja wykonywa¢ w temsamem

tempie, jak ich uczono w piy-

waniu suchem i ze po wszystkich

trzech taktach, nalezy chwilke

wytrzymaé, aby wyzyskaé¢ ped

ciata we wodzie i 0":zczedzi¢ sit.

Gtébwnym bledem wszyst-

kich poczatkujacych jest, ze ro-

big niezliczong ilos¢ ruchéw na

krotkiej przestrzeni, tam gdzie

wystarczytoby tylko pare ruchow

do jej przebycia, wskutek cze-

Fig. 236. go meczg sie bardzo predko.

Nalezy ich takze pouczy¢, ze do

utrzymania sie na powierzchni wody wystarczajg rachy bar-
dzo stabe: gdy kto$ zmeczywszy sie na giebokiej wodzie,'
chce odpoczaé, wystarczy, aby nabrawszy duzo powietrza
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do ptuc, przewrdcit sig na wznak, wystawit nos nad wod”
i tylko wachlarzowym ruchem wyprostowanych rak (dtoni)
pomagat sobie do utrzymania sie na powierzchni wody.

34, Ratowanie tongcych.

219. Obowigzkiem kazdego zoilnierza jest znajomosc¢
ratowania tongcych. Inaczej postepuje sie z tongcym, kto--

Fig. 237.

Fig. 233.

Fig. 239.

rego sity opuscity, ale umie ptywac i utrzymuje sie ostat-
kiem sit na powierzchni wody, a inaczej z tonacym niezna-
jacym plywania, ktory juz Kkilkakrotnie zanurzyt sie pod
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woda i jest na pét przytomny. Do tonacego, ktéry sie
jeszcze trzyma na powierzchni wody, przyptywa sie i chwyta
sie go rekami za glowe (rys. 237). lub pod pachy, poczem
ptynac na wznak ciggnie sie go za sobag na powierzchni wody
lub pcha przed soba, (rys. 238) ptynac zwyczajnie lub bokiem
(rys.239).Gtéwna zasada przy ratowaniu juz na p6t przytomnych
i nieumiejacych ptywac jest, zeby do tonacego nie przyste-
powaé¢ z przodu i nie daé mu sie uchwyci¢ wpot lub za
reke, aby sie nie narazi¢ na wspdlng Smieré. Dobry ply-
wak stara sie uchwyci¢ tongcego z tylu pod pache lub pod
brode, a pracujagc w wodzie tylko nogami, ptynie na wznak
na plytkie miejsce. Lepiej jest jednak podac¢ noge, gdyz
pozostajg jeszcze do utrzymania sie na wodzie dwie rece
i druga noga, co zupetnie wystarcza w wodzie do ciggnie-
cia drugiego za sobg. Ten, kto nie czuje sie na sitach
i nie umie dobrze plywaé, powinien sie stara¢ przyjs¢ to-
nacemu w inny sposéb z pomoca, a to przez rzucenie mu
jakiego$ wiekszego przedmiotu drewnianego lub przez po-
danie z miejsca ptytkiego zerdzi i t p., ale bezwarunko-
wo nie powinien sta¢ bezradnie na brzegu, namyslajac sie
nad tern, co poczaé. Pomoc, choéby spbdzniona, moze
jeszcze uratowac¢ drugiemu zycie. Po wyciggnieciu omdla-
tego z wody nalezy przez hustanie nim spowodowaé wy-
dobycie z niego wody, a gdy daje stabe znaki zycia, zasto-
sowaé sztuczne oddychanie.

35. Cwiczenia na torze przeszkod.

220. Tor przeszkéd powinien by¢ urzadzony wediug
wskazowek zawarych w opisie toru przeszkéd. Do déwiczen
na torze przeszkod dzieli sie kompanje na oSm oddziatéw,
na czele ktérych stajg instruktorzy. Oddzialy te stanowig raz
na zawsze dla siebie odrebne catosci do ¢wiczen i do za-
wodéw, a to w tym celu, aby wzbudzi¢ miedzy nimi wspét-
zawodnictwo w doskonaleniu sie w gimnastyce stosowanej.
Uzupetnienie oddziatbw powinno sie odbywacé przez loso-
wanie, a nie przez przydzielanie lepiej lub gorzej ¢wicza-
cych.

221. Lekcje zaczyna i konczy cala kompanja wspélnie
¢wiczeniami wstepnemi i koncowemi, na rozkaz prowadzgcego
oficera. Po éwiczeniach wstepnych rozpada sie kompanja na
oSm oddziatéw, ktére przystepuja do wyznaczonych im
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éwiczenn. Cwiczenia te ugrupowane sg wediug toru prze*
szkod, ktéry zbudowany jest w mysl wymogoéw c¢wiczen
szturmowych i zasad fizjologicznych.
222. Poszczegollne <Ewiczenia prowadza instruktorzy,
a nad catoscig czuwa oficer nauczyciel i zarzadza co 7 mi-
nut zmiane tak, ze w godzinie moga by¢ przeprowadzone
wszystkie rodzaje éwiczen stosowanych (szturmowych). W na-
stepnej godzinie zaczynaja oddziaty ¢wiczenia w zmienio-
nym porzadku tak, ze pierwszy oddziat staje na miejscu
drugiego i t. d.,, a ostatni na miejscu pierwszego.
223. Oddziaty ustawiajg sie do ¢wiczen w nastepuja-
cym porzadku:
I oddz.: wspinania i wstepowania.
] » Pprzebywanie réznorakich kiadek.

11 .  petzanie.

v ., biegi: na wytrwatos¢, krétki i Sredni.
\Y . dzwiganie wspottowarzyszy i ciezarow.
VI ., skoki wolne i mieszane.

VIl ” rzucanie granatem.
VIM szermierka bagnetem Ilub walka wrecz.

Ma zarzadzong zmiane przez oficera przechodzg od-
dzialy na miejsca poprzednich oddziatdbw, a 6smy oddziat
przechodzi na miejsce pierwszego oddziatu.

224, Cwiczenia ze zmianami powyzej opisanemi prze-
prowadza sie tak diugo, az sie wyczerpie plan ¢wiczen, wy-
magajacych elementarnego przerabiania i zoinierze nabiorg
w nich nalezytej wprawy.

225. Nastepnie przechodzi sie do prowadzenia lekcji
na spos6b zawoddéw bojowych, to znaczy, ze kazdy oddziat
przebywa sam dla siebie szereg wyznaczonych przeszkaéd,
wykonywujac na kazdej z nich zapowiedziane ¢wiczenia.
Sprawno$¢ danego oddzialu mierzy sie wedtug ilosci czasu
spotrzebowanego do ich przebycia.

226. Cwiczenia te utrudnia sie zwiekszaniem prze-
szkéd i obcigzenia c¢wiczgcego, t. zn. wykonywuje sie je
najpierw bez broni, a pézniej z broniag i w pelnym ryn-
sztunku bojowym.

227. Urzadzanie zawodéw wedlug § 11 niniejszego
regulaminu wzmoze niezawodnie wspétzawodnictwo w osig-
ganiu jak najlepszych wynikoéw sprawnosci cielesne;j.
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F. ZABAWY | QRY.

3¥. Wskazowki ogblne.

228. Gry majg w gimnastyce systematycznej tensam
cel fizjologiczny, ktéry maja biegi, skoki i t. p. ruchy.

W doborze gier zwraca sie uwage gtéwnie na dwa
momenty:

a) gry musza zatrudni¢ w krétkim czasie cala kompa-
nje fizycznie i umystowo;

b) muszg by¢ tak dobrane, aby ich charakter nie wy-
magatl przestronnego boiska, gdyz podwodrza koszarowe
maja zwyczajnie mate wymiary.

Dlatego podaje sie tutaj jako przykiady tylko kilka
gier zajmujacych i najruchliwszych, mogacych by¢ uprawia-
nemi masowo.

Zwraca sie rowniez uwage na to, ze tylko wtedy gra
dobrze sie uda i odniesie pozadang korzys¢, jezeli ja ws~y-
scy dobrze znajg i surowo przestrzegajg jej prawidet.

Dlatego nie nalezy nigdy uczy¢ za wielu gier odrazu,
a tern mniej za trudnych, gdyz mija sie to z celem gimnastyki.

Ponizej podane gry maja stuzy¢ jako przykiad w do-
borze gier, ktére powinny by¢ wplatane w program lekcji
gimnastyki dla jej urozmaicenia.

Przyktady gier i zabaw.

229. Bieg rozstawny. Ustawienie: kompanje dzieli
sie na cztery rowne plutony, ustawiajac je w kwadrat fron-
tem nazewnagtrz, poczem nakazuje sie pierwszym rzedom
kazdego plutonu marsz na 20 — 30 krokéw. Nastepnie ro-
big pierwsze rzedy ,wtyt zwrot" i stajg naprzeciw drugich,
ktore pozostaty na miejscu. Prawoskrzydiowy w kazdym
plutonie otrzymuje do reki depesze (kamien, kawatek drze-
wa, chusteczke lub kartke papieru) poczem, na dany znak,
biegnie z depeszg w rece, do stojgcego naprzeciw w dru-
gim rzedzie, oddaje mu ja i staje na jego miejsce. Ten
zas, otrzymawszy depesze, biegnie z powrotem do stojgcego
naprzeciw w pierwszym rzedzie i t. d. Ostatni za$, otrzy-
mawszy depesze, biegnie z nig do prowadzacego, ktory stoi
mv Srodku kwadratu. Pluton, ktory pierwszy wreczyt depe-
sze prowadzgcemu jest zwyciezca.

Prawidta:

1 Na depesze czeka sie w miejscu ustawienia rzedu,
a wybieganie po nia jest wzbronione; wolno tylko zrobié
wypad wprzéd.
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2. Opuszczanie zotnierzy, aby przez to skréci¢ ilosé
biegéw i zyska¢ na czasie, jest wzbronione.

230. Odmiana: Goniec przeskakuje przed oddaniem
depeszy rozkrocznie tego, ktéremu ma ja wreczycC.

231. Trzeciak.

Plutony tworza, kazdy dla siebie parami kola. W ka-
zdym plutonie pozostaje dwuch zotnierzy A i B, ktorzy nie
maja wyznaczonego miejsca, A ucieka a B goni go wewnatrz
kota; w chwili kiedy A stanie przed jedng z dwdéjek powstaje
Jtrzeciak”, wskutek czego ten trzeci ztylu musi uciekac
przed B.

Jezeli B. uderzy A nim ten zdotat stang¢ przed dwdjka,
wtenczas role sie zmieniajg to zn. B ucieka a A goni go.

Stojagcy w kole jako drudzy moga sie broni¢ przed
trzeciakiem w ten sposéb, ze chwytajg pierwszych wpé6t
i w chwili kiedy uciekajgcy zamierza stang¢ przed dwojka,
obracaja dwojke wtyt, tak, ze uciekajacy nie moze stanac
przed dwdjka, ale musi albo szybko ja odwréci¢, i stangé
przed nig albo ucieka¢ do innej dwojki.

232. Odmiana: jezeli ten, ktéry zostanie trzeciakiem
nie ucieka, lecz tapie tego, ktdry dotychczas tapal.

233. Wojna.'

Kompanje dzieli sie na dwie réwne czesci A i B a boisko
dzieli sie kreska na dwie potowy. Obie partje A i B wy-
znaczajg w tylnych kagtach miejsca dla jencow i kazda wy-
biera jednego dowddce i jednego straznica jericow.

Na dany znak stajg partje po obu stronach kreski i ka-
zda nacierajac stara sie przeciggna¢ przeciwnikéw na swoja
strone, chwytajac ich za rece lub ramiona; przeciggnietych
odprowadza do miejsca przeznaczonego dla jercow.

W walce tej moze dwuch lub wiecej przecigga¢ jedne-
go, dlatego nalezy rozwing¢ wiele sprytu i mie¢ sie na ba-
cznosci, aby nie popas¢ w niewole.

Partja, ktéra straci ~3 swoich ludzi, przegrywa.

234. Walka o pozycje.

Kompanje dzieli sie na dwie potowy A i B, partja A
okopuje sie t. zn. kazdy z zolnierzy rysuje na ziemi koto
i staje w jego Srodku. Partja B atakuje, starajgc sie wy-
ciggna¢ lub wypchng¢ przeciwnikow z ich pozyciji.

Pozycja nie jest stracona, jezeli obrorica stoi w nigj
przynaimniej jedna noga. Po pewnym czasie, na dany znak
oblicza sie straty. Nas'-epnie naciera .sie jeszcze dwukrotnie,
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a dopiero potem zmieniajg partje swe czynnosci. Przegrywa
partja, ktéora wykaze w trzykrotnej obronie wiacej strat.

235. Dzien i noc.

Kompanje dzieli sie na dwie partje, ktére staja w rze-
dach, zwréconych tytem do siebie. Jedna potowa zwie sie—
dniem a druga — noca. W odlegtosci 20—30 krokéw od
srodkowej granicy grzecigga sie w obie strony kreski, ktére
oznaczajag matnie.

Los rozstrzyga, ktéra partja goni; prowadzacy rzuca na
ziemie monete oznaczywszy przedtem, ze liczba znaczy
dzien a orzelek noc. Jezeli padnie dzien, noc ucieka a dzien
goni, jezeli padnie noc, to przeciwnie. Partje uciekajg w Kie-
runku swojej niatni, kto zostanie schwycony przed matnia,
staje sie niewolnikiem i zaprowadza sie go do matni prze-
ciwnika.

Partja, ktora przy réwnej ilosci biegdw wychwyta wie-
cej przeciwnikow, wygrywa.

236. Murzynski taniec.

Kompanje dzieli sie na cztery plutony, kazdy pluton
tworzy dla siebie koto, w ktérem zoinierze trzymajg sie za
rece podwoéjnym chwytem. W $rodku kota utworzonego
przez zoinierzy ustawia sie na ziemi koétko z granatéow cwi-
czebnych o $rednicy 1— 2 mtr.

Celem gry jest wciaganie wspottowarzyszy na gra-
naty; ten, ktéry wywrdci chocby jeden granat, odstepuje od
gry, a gra ciagnie sie tak dhlugo, az pozostanie jeden, ktory
nie wywrdcit zadnego granatu. W czasie gry obracajg sie
kota to w jedna, to w druga strone a wspétéwiczacy mo-
cujg sie, trzymajac sie za rece i starajgc sie wtrgci¢ towa-
rzyszy na granaty.

237. Podrywka rzucana.

Zaleznie od ilosci detych pitek dzieli sie kompanje na
tylez oddziatéw, ktére' tworzg kota albo pojedyncze albo
dwoéjkami. W pojedynczych kotach stajg zotnierze zwrdéceni
twarzg do wnetrza kota, w kotach zas dwojkami, stajg zwroé-
ceni twarzami do siebie w odlegtosci 2—4 krokéw do sie-
bie. Cwiczacy rzucajg pitke w dowolnym kierunku jeden
drugiemu, a ten, ktéry zostat wyznaczony do podrywania
pitki stara sie jg uchwyci¢ w locie lub dotknac¢ reka; jezeli
mu sie to uda natenczas staje na miejscu tego, ktory rzu-
cit pitke, rzucajacy za$ idzie podrywac.
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238. 1 odmiana: Kompanja dzieli sig na konie i jezdz-
cow, jezdzcy siadaja okrakiem na konie irzucajg sobie pit-
kg tak dilugo az ta upadnie na ziemig, poczem nastepuje
zmiana czynnosci t. j. jezdZcy stajg sie konmi a konie
jezdzcami.

239. 2 odmiana: jezeli ko chwyci pitke w locie lub
z ziemi i uderzy nig ktdoregos z jezdZzcéw, natenczas liczy
sie koniom jeden punkt i nastepuje zmiana czynno$ci.

Wygrywa partja, ktéra w okreslonym czasie osiggnie
wiecej punktow.

240. Turniej.

Kompanje dzieli sie na dwie partje, a kazdg partje na
jezdzcow i konie. Konie biorg jezdzcow na barki i usta-
wiaja sie w odlegtosci 10— 20 krokéw naprzeciw siebie; na
dany znak rozpoczyna sie turniej, polegajacy na tern, aby
jaknajwieksza ilos¢ przeciwnikow straci¢ z koni. W tym
celu nacierajg obie partje na siebie i jezdZzcy spychaja lub
Sciggaja przeciwnikéw z koni. Jezdzcowi raz straconemu
nie wolno powtérnie dosia$s¢ konia. Wygrywa partja, ktéra
straci wiecej niz potowe przeciwnikéw z koni.

241. Poczta.

Kompanje podzielono na phitony, kazdy pluton usta-
wia przed s$rodkiem swojego frontu w odlegtosci 20—30
krokow okoto 5 ¢wiczebnych granatéw w nakreslonem kole.
Tuz przed frontem kazdego plutonu, stojgcego w rzedzie,
nakresla sie na ziemi drugie koto. Na dany znak rozpo-
czyna sie rownoczesnie w kazdym plutonie przenoszenie
poczty. W tym celu wybiega prawoskrzydtowy do stojgcych
przed frontem granatéw cwiczebnych chwyta jeden z nich
i ustawia go w kole nakreslonem tuz przed frontem plutonu.
Czynnos$¢ te powtarza tak dlugo, az wszystkie granaty
przeniesie z jednego kota do drugiego. Po prze-
niesieniu i ustawieniu ostatniego granatu biegnie do nastep-
nego zolnierza i podaje mu reke, poczem ten przenosi gra-
naty z powrotem na dawne miejsce, skorniczywszy za$ po-
daje znow reke nastepnemu. Czynnosci te powtarzaja
wszyscy stojacy w rzedzie.

Pluton, ktory pierwszy ukonczyt, jest zwyciezcg. Na-
lezy pilnowaé, aby granaty byly ustawiane, a nie rzucane
na ziemie, jezeli granat, po postawieniu go, wywrdcit sie
woéwczas nalezy powr6ci¢, ustawi¢ go, dopiero potem biec

Regulamin wychowania fizycznego. Q
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po nastepny. Przed podaniem reki wybiega¢ po granaty]
nie wolno.

242. Porywka

Kompaje dzieli sie na dwie partje, miedzy obydwiema
partjami rysuje sie na ziemi kreske, jako srodkowa granice;
po obu stronach Srodkowej granicy, w odlegtosci 30—40
krokow, rysuje sie kreski, ktore oznaczaja matnie. Jedna
partja, kiadzie swoje czapki na Srodkowej granicy, a druga]
pozostaje w czapkach; poczem obie ustawiaja sie za kre-
skami swoich matni. Na dany znak obie partje podbiegajg!
do Srodkowej granicy, starajg sie porwac¢ czapki i uciec
z niemi do swoich matni; kto zostanie przytrzymany mie-
miedzy sSrodkowa granica a matnig, musi oddaé¢ czapka]
temu, ktory go przytrzymat.

llos¢ czapek przyniesionych do matni, rozstrzyga o zwy-|
ciestwie danej partji.
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G DODATEK.

PRZEPISY DO OCENY BUDOWY, ROZWOJU
1 SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ ZOtNIERZY.

38. Ocena rozwoju i budowy.

Aby modc dokiadnie oceni¢ budowa i rozwoj fizyczny
zotnierza, trzeba zmierzy¢ jego wzrost, obwdd jego Kklatki
piersiov/ej przy wdechu i wydechu, obwo6d w pasie a wresz-
cie, nalezy go zwazy¢.

Stosunek tych miar, wzrostu do obwodu i rozszerzal-
:nosci klatki piersiowej, jak réwniez do wagi, daje nam po-
jecie o ogélnym rozwoju i budowie danego zoinierza.

Wzrost nalezy mierzy¢ przy, Scianie lub przy odpowied-
nim przyrzadzie do mierzenia. Zotnierz stojac ma dotykac
Sciany lub przyrzadu pietami, posladkami, plecami tylng
eczescig gtowy o podciggnietej brodzie do tytu.

Obwod klatki piersiowej mierzy sie przy podniesionych
<lo goéry rekach, przy petnym wdechu i zupetnym wydechu.
Tasma do mierzenia winna przechodzi¢ przez sutki piersiowe.

Wazy sie nago.

Stosunek obwodu klatki piersiowej do wzrostu winien
by¢ jak jeden do dwu, t z. obwod piersi winien wynosi¢
okoto potowy wysokosci wzrostu. Fizycznie niewyrobieni
majg obwdd nieco mniejszy.

Roznica miedzy wdechem a wydechem nie powinna
by¢ mniejsza niz 5 cm. Przyczyne mniejszej roznicy nalezy
gruntowniej zbadac.

Jezeli od wzrostu zotnierza odejmiemy 100 cm., to po-
zostata ilos¢ centymetréw winna oznacza¢ mniej wiecej
wage zoinierza w kg. Ta ostatnia formuta ma jednak tylko
przyblizone znaczenie.

Wiekszy obwod w pasie niz w piersiach wskazuje na
brak wyrobienia fizycznego, na rozepchanie brzucha pokar-
mami mniej wydatn'emi lub na nagromadzenie na brzuchu
wiekszych poktadow ttuszczu.

37. Ocena sprawnosci fizycznej.

Ocena sprawnosci fizycznej jest wtedy dokiadna i zu-
petna, jezeli jest oparta na wynikach badania prébnego
msprawnosci catego ciata i jego organéw wewnetrznych.

Site i sprezystos¢ no6g w stosunku do ciata mierzy sie
skokami wwyz i wdal z miejsca i z rozbiegu.
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Site miesni ragk i miesni tylnych i przednich gérnej
czesci tutowia, w stosunku do calego ciala mierzy sie pod-
noszeniem sie na rekach, nachwytem w zwieszeniu wolnem-
na tacie lub drazku.

Wytrzymatos¢ pluc i serca wykazuja biegi krétkie-
i Si,idnie.

Rzuty granatem c¢wiczebnym wykazuja u zoinierzy
umiejetnos¢ wspodlpracy miesni ragk z miesniami tutowia
i nég.

39. Przepisy szczegltowe.

1 Skok wwyz z miejsca i rozbiegu. Odbicie
dowolne, jakos¢ skoku dowolna. Jezeli zolnierz sam nie ozna-
czy poczatkowej wysokosci skoku, nalezy zaczyna¢ skakaé¢ od
40 cm. Dotkniecie sie ktérgkolwiekbadz czescig ciata li-
newki lub taty przy przeskoku, uniewaznia skok. Przy kaz-
dej wysokosci, w razie dotkniecia linewki, dozwolona jest
dwoékrotna préba, poczem liczy sie skok najwyzszy, 'wyko-
nany bez bledu.

2. Skok wdat z miejsca i..z, rozbiegu. Od-
bicie i jakos¢ skoku dowolne. Skacze sie trzy razy. Liczy
sie skok najdalszy. Mierzy sie go od listwy oznaczone}
linja odbicia do najblizszego dotkniecia ziemi, ktdérgkolwiek-
badz czescig ciata. Wywrdcenie sie wtyt uniewaznia skok,
wprzéd — nie.

3. Podnoszenie sie na rekach w zwiesze-
niu wolnem. Wykonanie:

a) nachwyt rekami nieco wiekszy od szerokosci wilas-
nych barkéw. Rece wyprostowane w tokciach, gtowa pro-
sto, broda podciggnieta do tylu, nogi wyprostowane, stopy
wyprezone wdoét i zlgczone.

b) skurcz ragk do wyciagniecia tulowia w goére tak da-
leko, aby glowa wystawata brodg ponad linje zaczepienia-
ragk. W czasie skurczu, tutdbw nalezy trzymaé w spokoju,
bez skrecania nim i bez podrzucen nogami. Jednorazowe
wykonanie w powyzej opisany sposob liczy sie — 1.

Niewyciggniecie sie broda do wysokosci ponad linje
zaczepienia rak liczy sie — 2.

Podniesienie sie wierzchem gtowy do linji zaczepie-
nia rgk — 3.

Sku.'cz ragk do kata rozwartego — 4.

Zupi-tna niemozliwos$¢ skurczu rgk — 5.
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Dwukrotne poprawne wykonanie

Trzy

Cztero

Piagcio

Szescio

Siedmio

Osmio i dziewigciokrotne poprawne wyk.

Dziesiecin i jedenastokr.

Dwunasto i trzynastokr. "

Czernasto i pietnastokr. ” O
Podnoszern wykonanych nieprawidtowo nie liczy sie.
4. Bieg. Bieg zaczyna sie na dowolny sygnat. Czas
liczy sie chronometrem lub sekundnikiem zwyklego zegarka.
Pized prébami biegu nalezy z zoilnierzami przerobi¢ kilka-
krotnie biegi wytrwatosciowe do 2 minut.

5. Rzut. Rzuca sie granatem ¢éwiczebnym z trzonkiem
wagi 800 gr. Na ziemi oznacza sie prosta linje, ktorej
w czasie rzutu przekroczy¢ niewolno i zwie sie ja linjii
rzutu. Do linji rzutu w kierunku rzutu rysuje sie prosto-
padle linje, ktora tworzy z linjg rzutu dwa katy proste.
Katy te przepotawia sie i potowy lezace po obu stronach
linji prostopadtej tworza kat prosty, stojacy wierzchotkiem
na linji rzutu. Oba ramiona tego kata, tworzg granice boczne
rzutni, poza ktéremi upadie rzuty sa niewazne.

Rzuca sie trzy razy reka prawa i trzy razy lewa.

Mierzy sie od linji rzutu w prostej linji do miejsca,
gdzie rzut pierwszy raz zetknat sie z ziemig. Dwa naj-
dalsze rzuty, jeden reka prawa a jeden lewa, zlicza sie ra-
zem, a potem dzieli przez dwa, wskutek czego otrzymuje
sie przecietng odlegto$¢ rzutu obu rak.

” ”

Klasyfikacja.

Wyniki poszczegdlnych préb oznacza sie punktami do-
datniemi albo ujemnemi, zaleznie od wielkosci wyczynu
i tak: jezeli pewien wyczyn nie przekracza miary jakiej
zagdamy od przecietnego mezczyzny, natenczas oznaczamy
go punktem ujemnym, ponad ta miare—dodatnim.*)

Punktéw ujemnych wyznacza sie pie¢, dodatnich dziesiec¢.

Przy og6lnem obliczaniu punktéw poszczegélnych préb
odejmuje sie sume punktéw ujemnych od sumy dodatnich,
a pozoztatg reszte dzieli sie przez 10 i otrzymuje sie osta-
teczny wynik klasyfikacji zotnierza,

*1 Patrz tabele oceny.
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Glamki dziesietne do 0,5 nie stanowig jeszcze jednego
punktu, ponad 0,5 liczy sie jako jedng catos¢. Gp. 15 li-
czy sie jako jeden punkt, 1's liczy sie juz jako dwa punkty.

Do powyzszej reguty nie dostosowuje sie jednak kla-
syfikacji poszczegélnych préb, przy ktérych trzyma sie Sci-
Sle tabeli oceny.

Przyktady: Suma punktéw ujemnych wynosi 9, a do
datnich 15. Ro6znica wynosi dodatnich s punktow, ktore
podzielone przez 10 dajg na iloraz 0'6. Poniewaz 0'6 sta-
nowi juz wiecej jak potowe, zatem liczy sie je jako jeden
punkt dodatni.

Suma punktéw dodatnich wynosi 24, a ujemnych 5.
Roéznica wynosi dodatnich 19 punktéw, ktore podzielone
przez 10 daja na iloraz 1'9, a zatem dwa dodatnie punkty.

Suma punktéw ujemnych wynosi 18, a dodatnich s.
Réznica miedzy nimi wynosi 12 ujemnych, ktore podzielone
przez 10 dajg na iloraz 12 punkta ujemnego, czyli jeden

Wedtug tabeli oceny do klasy drugiej, stabszych, na-
lezg wszyscy zoinierze, ktorych ogoélny wynik proby jest
w ramach miedzy —5 a -f-2.

Do klasy pierwszej, silniejszych, naleza wszyscy zot-
nierze, ktérych ogélny wynik préby zaczyna sie od -j-3
w gore.

Przyktad.

Szer. X Szer. Y.
Skok w wyz z miejsca - 4 -1 3
Skok w wyz z rozbiegu - 3 4- 4
Skok w dal z miejsca - 3 -f 3
Skok w dal z rozbiegu - 2 + 5
Podnoszenie sie “T 3
Bieg na 100 m. = ? + 7
Bieg na 200 m. -j- &
Bieg na 400 m. + 3 —
Rzut.....cccceneeen. + 5 + 3
Suma punktéw ujemnych — 15 -1
Suma punktéw dodatnich - 12 -f- 36
RoOznica....ccooeeeirinnnenn. -3 -f 35
Ocena koricowa . . . — 03 -f3-5
Klasyfikacja........cc........ Staby ' Silniejszy

Kl. u. t Kkl 1.
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38. Opis Przybordw i przyrzadéw gimnastycznych.

LATA. (Rys. 240).

Lata jest to jeden z najpotrzebniejszych w gimnastyce
przyrzadéw, gdyz mozna go wyzyska¢ do czworakich ¢wi-
czen: do skionow, Ewiczen w zwieszeniach, do c¢wiczen ro-
wnowaznych i do skokéw w gigb i mieszanych.

tatg sporzadza sie z drzewa sosnowego lub smereko-
wego. Dlugosé jej wynosi 350—400 cm. Grubos¢ 5 cm.,
szerokos$¢ 13—16 cm. na obu koricach jest tata zaopatrzong
w ruchome haki do zaczepiania o zelazne kotki.*

Do umocowania taty stuzg stupy wysokos$ci 2—3 mitr.
21X25 cm. roéwniez, z drzewa sosnowego lub smerekowego



- 139 -

wkopane na state w ziemig (na boisku) Ilub zesuwalne (na-
sali gimnastycznej).

Z wewnetrznej strony stupéw wydrazone sg rynny nieco
szersze od grubosci taty, do ~ n 45
ktérych wchodzg konce taty Q ft
z hakiem do zaczepiania o ze-
lazny kotek. Poprzez rynny SIODELKO
v/ywiercone sg dziury w od- WIDOKI PRZODU
stepie co 10 cm. do wyso-
kosci 180 cm., powyzej —
w odstepie 5 cm. 220 cm.
od ziemi.

Ma tate mozna nasadzac
siodetko z drzewa bukowego
lub sosnowego, ktore sie
przymocowuje do taty za

pomoca zelaznego kotka, e S
a ktére stuzy do woltyzéw. Rys. 240 b.
Rys. 241.

Do taty o dtugosci 400 cm. przymocowuje sie dwa sio-
detka.
Szczegbtowe wymiary tat i siodetek podaje rysunek.

EAWKTft. Rys. 241.

tawka stuzy do <Ewiczen miesni, karku, grzbietu,
patek, brzucha i bokéw, do ¢éwiczen réwnowaznych, a za-
czepiona o tate jako pomost do skoku w giab.

Deska i tata tawki sa zrobione z drzewa sosnowego
lub smerekowego; nogi tawki i podporka z drzewa buko-
wego lub debowego. Wymiary podaje rysunek.

SCIRMKA SZCZEBLOWA. Rys. 242.

Stuzy ona do sktonow, zwieszen, wstepywania i wspi-
nania; do ¢wiczen brzusznych i bokéw, tudziez do skokoéw
w gigb. Boczki z drzewa sosnowego, szczeble z drzewa bu-
kowego, nierznietego, lecz tupanego wzdtuz stojow. (Jsta-
wid sie ja przy S$cianie, wowczas mozna na niej c¢wiczy¢
tylko z jednej strony, albo na stupach a woéwczas mozna
¢éwiczy¢ z obu stron.

Wymiary i spos6b wykonania — patrz rysunek.
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«AWKA szwedzka

«fOOK 7 PRIOOO «TiD%IAQir«

. —
ilOOK 2 90RV

00f ) raioDU (LAMU OSROCONC))

..... [ o

»ViDOk / GORY (LAWKl OBROCONE~

Rys. 241
DRABINKA SZWEDZKA fRIBBSTOI).
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KRATR

Krata stuzy do ¢wiczenn catego kregostupa wszystkich",
miesni, tutowia i rak, a po czesci ndg.

Boczki z drzewa sosnowego, szczeble z drzewa buko-
wego.

Do ¢wiczen ustawia sie krate pionowo Ilub poziomo”
odpowiednio do miejsca, gdzie sie odbywaja c¢wiczenia,.,
przymocowuje sie ja: na boisku, do stupéw stale wkopa-
nych a na sali -przy Scianie lub do stupéw ruchomych, albo
tez zawiesza sie na linkach. Wymiary i sposéb wykonania

patrz rys. 243.
KRATIf STAtt KR*TT
wido k. BOKU V/IDOK , PR200U wiBOIK «PIRIODU
jﬂ ii J'L, WK« SHU
3U
oMCif eoRneooKiui
K Jis
(2 @)
Rys. 243.
DRA BI1MA.

Drabina stuzy do ¢wiczen w zwieszeniach, wstepywa-
Inlu i wspinaniu, tudziez do skokéw wgigb.

Zaleznie od rodzaju ¢éwiczen ustawia sie ja pionowo,
jpoziomo, lub ukos$nie.
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Boczki sg z drzewa sosnowego, szczeble bukowe.

Jeden koniec drabiny przymocowany jest ruchowo d(
cdpowiednjego rusztowania, aby mozna bylo ustawi¢ jg n¢
zadanej wysokosci, drugi koniec oparty jest o ziemig, lul

-35-

iRABINA SZNURO\

Rys, 24b.

gdy drabine ustawia sie poziomo—na kozle z drzewa, urza-|

dzonym takze do ustawiania drabiny w dowolnej wysokosci]

Aad 1 mtr. ponad ziemig do wysokosci doskocznej.
Wymiary i spos6b wykonania patrz rys. 244.

ZERDZIE PIONOWE.

Zerdzie pionowe stuzg do ¢wiczen wspinaniu sie.

Najlepsze sg zerdzie z Mannesmanowskiej stali. Rys.
246 b. w braku jej z tyk drzewa sosnowego lub smerko-
wego kiutego, to znaczy nierznietego. Rys. 246 a

Zawiesza sie je na hakach, konncem wierzchotkowymj

drzewa w dot.
Wysokos¢ zerdzi 5 mtr., grnbos¢ s-8 cm.
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LiriYPIONOWE.

Dtugos¢ lin 4—5 mtr. lub nawet wigcej, grubos$¢ naj-
anniei 4 cm.

(J gory sq liny zaopatrzone w kotko, u dotu obszyte
jskéra. Rys. 246 c.

ARD alf®

OREWNIANi  2ELA2NA

STOJAK DO SKOKU
w WYZ NA BOISKU
a b Rys. 247.
Rys. 246.

STOJAKI Rys. 247.

Stojaki stuza do skokéw wwyz, robi sie je i zelaznych
rur albo z drzewa, z podstawkami do ustawiania.

Wvsokos¢ stojakéw — 2 mtr. gmbos¢ 4— 6 cm. z ze-
bami lub dziurkami co 5 cm. do zwieszania sznurkoéw.

Sznurek ditugosci do 5 mtr. opatrzony w S$rodku cho-
ragiewka, a na koncach woreczkami z piaskiem.
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POMOST. Rys. 248.

Pomost stuzy do skokéw w giab; jest to deska z drze-
wa smerekowego, dtugosci 240 cmtr. a szerokosci 50—60 cm”
ma on u czota pod spodem poprzeczke wysokosci 10 cmA”
ktorg sie zaklada na poprzeczke kozta do podnoszenia. Ko-
ziet ten jest sporzgadzony z zelaza lub drzewa i jest albo
ruchomy, albo tez mozna go wkopa¢ w ziemie.

POMOST BOISKOAY
Rys. 248.

TYCZKR.

Tyczka stuzy do skokéow wwyz i wdat, dtugos¢ 2—3
mtr. Srednica 4 cm. tyczka jest zrobiona z drzewa buko-
wego, debowego, bambusa Ilub z rury Mannesmanowskiej.

GRRNRT CWICZEBNY.

Granat ¢wiczebny sporzadza sie z drzewa bukowego
lub debowego; ksztait, ciezar 800 gr., wymiary sa nieco wieksze
od prawdziwego granatu.

TOPOREK.

Toporek stuzy do rzutu, jest to siekierka wagi 1 kgr.
stylisko z drzewa jesionowego Ilub brzozowego, dtugosci
i0O cm.

OSZCZEP.

Sa dwa rodzaje oszczepu; 1 szwedzki, cienki, dtugosci
260 cm. wazgcy 800 gr. na koncu ostro okuty, uzywany
najczesciej do rzutéw w dal, chociaz mozna nim rzucaé
i do celu. 2-gi nieco krotszy od poprzedniego 200— 220 cm.
wazacy 2 kgr. obcigzony na grubszym tepa zelazng gtéwka,,
a na cieniszym zelaznym pierscieniem szerokosci 3—5 cm.
Uzywa sie go do rzutéw poziomych.



Oba rodzaje oszczepu sporzadza sig z drzewa jesio-
nowego.
Jako cele stuzg zwykle: tarcza,
figura, obrecz, lub — do rzutéw po-
ziomych — caty szereg obreczy usta-
wionych za soba.

KOSTKA i KULA.

Do rzutéw kostkg uzywa sie
kostki kamiennej, wazacej ?Va— ~272
kg. Do rzutu kulg — kuli metalowej
wazacej 772 % -

PAS DO NAUKI PLYWANIA.

Sporzgdza sig go z gurtu lub Rys. 249.
rzemienia podszytego gurtem i przy-
mocowuje do drazka na 272 dtugiego w ten sposoéb, aby

X mozliwem byto zwracanie pasem wlewo i wprawo. (Rys. 249).

42. Opis toru przeszkad.

Na dziedzincu koszar wojskowych, nalezy urzadzi¢ toi
przeszkdéd. Jezeli brak miejsca stoi temu na przeszkodzie,
woéwczas urzadza sie go na polu céwiczen.

Przyrzady majg by¢ ustawione po sobie w nizej poda-
nym porzadku i w przepisanem oddaleniu.

Porzadek ten, ma swoje uzasadnienie na podstawie fizjo-
logji a mianowicie, ze przy zawodniczem przebywaniu toru,
¢éwiczenia trudniejsze nastepuja po tatwiejszych i naodwrét, tu-
dziez dostosowany jest do wymagan c¢wiczen rzturmowych.

Caly tor jest diugi okoto 140 m. i urzadza sie go albo
w kieiunku prostym albo dokota dziedzinca.

Bieznie do marszoéw i biegow nalezy urzadzi¢ dokota
toru przeszkod, szerokosci 6 m. Bieznia ta winna by¢ sta-
rannie ubita i wysypana szlaka lub miatem z wegta.

1. KLADKA KAMYKOWA.

Na przestrzeni prostokata s m. diugiego a s m. szero-
kiego uklada sie w ziemi ptaskie kamienie réznej wielkosci
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i w réoznej odlegtosci od siebie. Diugos¢ prostokagta lezy
w kierunku toru. Kladka kamykowa stuzy do przebiegow
rownowaznych.

2. PARKAN.

W odiegtosci 15 m. stawia sie parkan do wspinania
sie i do skokéw. Wykonywa sie go z desek sosnowych
lub smerekowych, wysokosci 375 do 400 cm. Grubos¢ de-
sek 3—4 cm. W ziemie wkopuje sie na 1—: V2 m¥Y. wglab —
dwa stupy grubosci 2X25 cm.; po stronie wewnetrznej stu-
péw, sa wydrgzone rynny, do ktérych wsuwa sie deski osig-
gajac przez to rozng wysokos¢ parkanu.

Rys. 250.

Do wysokosci 180 cm. deski mogg by¢ przytwierdzone
na state, od tej wysokosci w gdére musza by¢ do wklada-
nia. Deski numeruje sie wedlug szerokosci i uklada sie je
stopniowo, szersze nizej, wezsze wyzej. Na samg gore kila-
dzie sie deski o0 szerokosci 15 cm. Deski powinny mieé
sheblowane krawedzie, aby nie kaleczyly rak. Miejsce do-
skoku pogtebia sie 0 20 cm. i wysypuje sie drobnym zwi-
rem lub garbowing.
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3. PRZESZKODY DRUTOWE.

W odstepie 15 metréw ustawia sie przeszkody drutowe
szerokie 6 — 8 metr. a zbudowane wedtug instrukcji o umoc-
nieniach polowych. Stuzg do ¢wiczen w petzaniu i przeby-
waniu przeszkéd tego rodzaju.

Kozty hiszpanskie, walce drutowe i zasieki stuzg do
Cwiczen w przeszkodach wolnych, o tyczce lub petzan.

4. PLOT.

W odstepie 15 m. od przeszkody drutowej ustawia sie
ptot do skokéw wwyz i do skokéw mieszanych. Sporzadza
sie go z deski sosnowej grubosci 5 cm. i dtugosci do 4 mitr.,
oplecionej wikling, umieszczong poziomo na wydrgzonych
stupkach, dajgcej sie podnosi¢ od 50 cm. do 180 cm. Miej-
sce doskoku powinno by¢ pogitebione do 20 cm. i wysy-
pane drobnym zwirem lub garbowina.

4. KLADKA BELKOWA.

Ktadki belkowe stuzg do ¢éwiczen réwnowaznych. Trzy
lub wiecej belek drewnianych dtugosci 4—5 mtr. a réznej
grubosci uklada sie obok siebie nad rowem, gtebokos$¢ rowu
1 mtr. a szeroki zaleznie od ilosci belek (na trzy belki powinien
row miec¢ szerskos¢ 572 rntr.) Belki powinny by¢ tak przy-
mocowane, aby je mozna byto uklada¢ na state i ruchome.



Rys. 253.

5. KLRDKA StUPKOWA.

Obok kiadki belkowej mozna urzadzi¢ tez kiladka stup-
kowa, ktéra stuzy réwniez do éwiczen réwnowaznych. W tym
celu wybiera sig dét dilugi na s— s m., szeroki na 4 m.
k gteboki na Ya N <YYo rowu wbija sie pale grubsze
(20 cm.) i ciensze (10 cm.) w formie szachownicy w ziemie,
w odlegtosci 50 cm. od siebie a wysokosci 30 cm. od ziemi.

Rys. 252.

6. KLADKA SZNUROWA.

Rowniez obok kiadki belkowej z drugiej strony lub
nad nig moze by¢ urzadzona kladka sznurowa.

Do umocowania lin wkopuje sie dwa stupy, odlegie
od siebie do & mtr. wysokosci 4 m. na zewnetrznej stronie
stupéw — IYs mtr. od ziemi wbija sie szereg hakéw, lub
grubszych gwozdzi, aby sie linki nie obsuwaty. Grubos¢ linek
wynosi ZYo do 4 cm. (Rys. 253).
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Ktadka sznurowa stuzy do ¢wiczen réwnowaznych, ja-
kotez do nauki sposobéw sporzadzania kladek sznurowych.

Ktadka stupkowa i sznurowa nie sa koniecznie po-
trzebne i moze sie bez nich obejs¢.

6. ROW DO SKOKOW W DRL.

W odlegtosci 25 m. urzadza sie réow, ktéry stuzy do
skokéw w dal wolnych lub o tyczce, powinien mieé cztery
metry szerokosci & mtr. dtugosci i 1 mtr. glebokosci.

W miejscu odbicia sie, na rownej wysokosci z ziemig
urzadza sie pomost 1 Va2 rnetra szeroki, z desek grubosci
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4—5 cm. potozonych luzno. Deski musza by¢ réznej sze-
rokosci, a stuza do zmniejszania szerokosci rowu. Na prze-
dzie ukitada sie deski szersze, blizej brzegu rowu wezsze,
mianowicie: dwie deski szerokosci 30 cm. jedna — 25 cm.
jedna — 20 cm. trzy po 15 cm.

Z tych desek korzysta sie w ten sposéb, ze sie po-
wieksza szeroko$¢ rowu ujmujac, a pomniejsza dodajac je.
W ten spos6b mozna otrzymaé siedem réznych szerokosci
jednego rowu. Zaréwno miejsee odbicia sie, jak i doskoku
musi by¢ obtozone deskami lub belkami, aby sie ziemia
nie osypywata.

Dno rowu wysypuje sie bardzo drobnym zwirem lub
garbowina.

Pomiedzy rowem do skokéw w dal a nasypem do
skokow w glgb pozostawia sie miejsce wolne diugosci 30 m.
stuzace do ¢wiczen w dzwiganiach i noszeniach wspéitowa-
rzyszy i do walki wrecz.

7. NASYP (WAL) Z ROWEM. Rys. 256.

Nasyp taki stuzy do skoku wglab. Wybiera sie dot
na 4—6 mtr. dlugi, 3 m. szeroki i 1 V2 gleboki. Z wybranej
z dotlu ziemi usypuje sie na jednym z szerszych bokoéw jego

Rys. 255

nasyp na 1Vz ni. wysoki ponad ziemie, majgcy diugosc
dotu i opadajacy skosnie w strone biezni na przestrzeni
4 m. Boki nasypu i strona od rogu musza by¢ wzmoc-
nione belkami. Spdéd rowu wysypuje sie warstwg miatkiego
zwiru lub garbowiny.
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8. RZUTNIA.

Za nasypem urzadza sie rzutnie, ktoéra powinna byc¢
tak umieszczona, aby nawet przy najdalszym rzucie (do
70 m.) nie zachodzita obawa zranienia kogo$, przyborem
do rzucania. Do rzutu toporkiem i oszczepem potrzebne sa
figury z desek, silnie na ziemi ustawione. Do rzutéw grana-
tem c¢wiczebnym potrzeba oprécz figur takze Scian z okna-
mi i drzwiami, rowéw strzeleckich i tgcznikowych, wykona-
nych wedlug wymiaréw podanych w instrukcji o umocnie-
niach polowych, albowiem nalezy rzuca¢ do rowow jako do
celu i z rowébw jako z miejsc dla rzutébw bardzo niewy-
godnych.

Rzutnia moze znowu stuzy¢ takze do bojowego bicia sie
bagnetem.

43. Uwagi koncowe.

Jezeli w poblizu koszar znajduje sie odpowiedni teren
dla niektérych rodzajéow ¢éwiczenn stosowanych, woéwczas
urzadzenie tych sztucznych przeszkod, ktére ma sie w na-
turze staje sie zbyteczne; gdy jest w poblizu np. rzeczka
0 roznej szerokosci, nie potrzeba juz kopa¢ rowu do skoku
w dal; gdy istnieja waly starych fortyfikacji, nie robi sie
nasypu z rowem i t p.

Tam gdzie pole szturmowe jest urzadzone cwiczy sie
na niem niektére rodzaje gimnastyki stosowanej. Jednak
urzadzenie catego toru przeszkdéd jest o tyle wskazanem,
ze mozna na nim ¢wiczy¢ zoilnierzy systematycznie, prze-
chodzac od izeczy tatwiejszych do coraz trudniejszych, co
W naturze nie zawsze da sie przeprowadzic.

Dopiero po wyéwiczeniu na torze przeszkdéd prowadzi
sie zolnierzy w pole z tg pewnoscig, ze posiadajg juz do-
stateczng sprawnos$¢ fizycznag i wiadomosci techniczne po-
trzebne do pokonania kazdej przeszkody.






Ustep

Pwn

RFBoo~on

12.
13
14,
15.

Nazwa

A Zasady przewodnie.

B. Prowadzenie.

Wskazéwki metodyczne .
Rozkazownictwo.' .
Ustawienie.......cocevveiveiiinennns
Wskazéwki hygieniczne .

C  Systematyka.

Uwagi ogolne.....ccooeeenn...

Postawa zasadn. i jej zmiany

Cwiczenia rgKo ..................

Potozenie rak......co.coeevenneen.

Cwiczenia N 6 g ...cccoveeennnne.
JiIOWY .ooiiriiieennen.
tutowia

D. Cwiczenia.

Podziat ¢wiczen..................
Cwiczenia wstepne . . . .
prostujace kregostu

rak i gornej czesci
tutowia....ccovveniennnenn.

Paragr.

1-13

14— 26

27-33

34-45
46

47
48— 52

54— 62
63— 77
78-82
83-86

87— 89
90— 92
93-96

97
98— 106

Fig.

31— 42
43-58

50— 74
75— 76

Sir.

10
13

15
16
18
18
20
24
24

25
26
29

34
34
37



Ustep Nazwa Paragr. Fig. Str*

Wspierania.....cc.cccevveueeennennn. 109 7 38

Wspinania......cccccoeeeenieennenn. 110 — 111 78—82f 39

Wstepywania.....cocceeeueenenn. 112 83-84 42

Przeplaty......coooeviiniiennne. 113 85—91b 45

16. Cwicz, ré6wnowaz................. 114 — 45

” ” na ziemi . 115 — 46

" na przyrzadz. 116 92—94 47

Wymljanla ........................... 117 — 4S

Cwicz, w siadzie na réwnowaz. 118 95 48

17. . karku grzbietu itopatek 119—122 96—103 49

, brzuszne...................... 123—124 104—121 53

., bokéw (naprzemstr.) . 125-128 122-140 57

18. Chdd bieg i skoki . . . . 129 — 63

130—133 141 63

Bi€g oo 134 — 66

SKOKi . eeuieiiiiieeiee e 135—140 142—168 67

Woltyze na koniu . . . 141-149 169—191 76

19. Cwiczenia zaczepno- odporne 150—151 — 84

” oporne . . . 152—154 192—195 &4

Mocowania wolne i przybor 155—160 196 86
Cwicz, w podnoszeniu i dzwi-

ganiu wspotéwiczacych . 161—163 — 89

20. Cwicz, koncowe ioddechowe 164—165 197—199 01

21. , karabinem . . . . 166—176 200—208 93

E. Cwiczenia stosowane.

22. Uwagi ogoélne.....cc..cccoeeeeee. 177—178 - 98
23. Wstepowanie i wspinanie sie

z pomocg przyboréw . . 179—184 209—2135 99

24. Wspinanie sie bez przyboréw 185—188 214-216 102

25. Przebyw. réznorakich kladek 189 217-220 105

26. Pelzanie....cocoeeiiiiiiiiiinann. 190 221-222 107

27. Marsze i biegi.cccoerennnn. 191-196 — 108

28. SKOKi WW YZ ..o, 197—198 223—224b 110

29. Skok wdat................ 199 225 112
30. Skoki w terenie w pelnym

rynsztukuU...........cceeuenne. 200 226aib 113

31. Skoki 0 tyczce......ccoveennnen. 201—204 227 115

32, RzZUtY....cooiiiiiiiiiiiiie 205—213 — 117



Wstep Nazwa Paragr. Fig. S

133. Plywanie.....cccoeeeeennn.. 214—218 228—236 120
k4. Ratowanie tongcych . . 219 237—239 123
k5. Cwicz, na torze przeszkéd 220—227 124
F.  Zabawy i gry.
I136. Wskazéwki ogdlne. . . . 228 126
Przyktady gier i zabaw . . 229-242 126
G Dodatek.

Przepisy do oceny budowy,
rozwoju i sprawnosci fi
zycznej zoinierzy

Ocena rozwoju i budowy

sprawnosci fizycznej

Przepisy szczegdtowe .

Klasyfikacja..................

Tabela oceny..................

Karta sprawnosci fizycznej

41. Opis przyboréw i przyrza

déw gimnastycznych . 240-249 138
42. Opis toru przeszkéd . . 250-256 145
43. Uwagi koncowe . . . . - 151






Przed czytaniem nalezy poprawic¢

Str.

EELE BB ovvon

wBvorrobEB wh AR

1558868

BREBAFBEEES

Jest:

Wiersz.

20. z gory do Kklasy pierwszej
20i21. z g6ry— do drugiej.
21.f, , - drugiej

— pierwrzej

— narodowemi,
zaleznie
z gory — obustronach
z dotu — stronach korlumny
itejze e,
z gory— tokcie wtyt .
dotu— ani wdét a w gore
zg6ry — barki wciagniete
— opuszenia
— noga wprzod stopy
— jaknajdalej
— to
— Zawieszenia.
— prawg z réwnocze-

”» »

nie-

SNYM oo

4. , , — i prostowaniem

12. , , — a) Postawa zwarta

23. — zprzodu

24. , .. — na odwro6t

4. z dotu — popodreke

tytut — 18. Cwiczenia réwno
wazne . .

2.z géry— prze5|adam|

0. , , — 2z noga.

8. zdotu — do ziemi .

tytut — 17. Cwiczenia w S|ad2|e

4. zdotu — za pomoca

1 zgbéry— tg sama .

Figury 194 i 195 nalezg do str 86,

18. z gory — palca

19. z dotu— To samo . .

3. z gory — wdét podnoszac

3., , — z malem kraze-

nuramion .......cccee......

nastepujgce omyiki druku.

Powinno by¢:

do klasy drugiej
do pierwszej
pierwszej
drugiej

narodowemi i niezaleznie
obu stronach

stronach tejze
tokcie nieco wtyt,
ani wdoét ani wgore
barki $ciggniete
opuszczania

noga wprzéd, stopy
jak najdalej

te

Zwieszenie

prawa noge z réwnoczesnym
i postawieniem

114. a) Postawa zwarta

z przodu

naodwrot

popod reke

Cwiczenia réwnowazne
przysiadami

z waga

do siebie

Cwiczenia w siadzie
zapomoca
tgsamag

a fig. 192 i
palce
Tosamo
wdét, podnoszac

193 do str. 85.

z matem Kkrazeniem ramion












21.
. Program Kursu Oficerskiego -
23.
24,
25.
26.
27.

29.
. Nauka jazdy konnej (wyd. Il)- - -

. Instrukcja minerska (wyd. Il) = - -
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. Sygnaty dla kawalerj! - - - - - -
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. Prawa i obowigzki podoficera- - -

. Opis dalekonosnej armaty wioskiej
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Szkota podoficera (wyd. Il) - -

Opis | rysunki K. M. 08 - - -
Obowiagzki stuzbowe - - - -
Ujezdzanie podjezdkéw (wyd. I!)
Tymcz. post. org. Minist. st. zandarmerjt 1—
Instrukcja specjalna dla zandarmerji po-
lowej, petnigcej stuzbg w glgbi kraju —.50

. Postanowienia organiczne | uzupetnienie

Instrukcji stuzbowej dla zandarmerji

polowej, petnigcej stuzbg na terenie

OPEracyjNymM . ..ccccoeeeeiuieeeeeieiieens
Regulamin Kawalerj! (wyd. II) - - -

. 15 cm. mozdzierz oblaznlczy

. Kodeks praw 1 zwyczajéw wojny ladowej
. Karabin maszynowy Calfa 1 Lewissa

. Francuski reczny karabin maszynowy

. Kon”endy 1 Rozkazy (duze) - - - -

. Karabin maszynowy Hotchkissa - -

. Opis i utrzymanie 155 m/m haubicy

Schneidera.......coooeviiiiiiiiiii 6.60

. Tabele strzelnicze 155 m/m haubicy
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rob6t budowlanych..........cccoooeeiiiie
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