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udowanie piramid w ¢wiczeniach sokolich, cieszy
B sie wielkg sympatya. Bedac zwolennikiem tychze,

Rozrézniamy piramidy jedno i wiecej pietrowe.
Przy budowaniu piramid jednopietrowych przeéwi-

podajemy skromna liczbe wyprébowanych przyktadéwcza sie:

jakotez treSciwy sposdb budowania i nauczania.

Piramidy nalezag w systemie sokolim do grupy ¢wi-
czen towarzyskich. Ze wzgledu na stopien trudnosci
nie dadza sie one przeprowadzaé jako ¢éwiczenia wspél-
ne — wymagaja bowiem znaczniejszej wycéwiki; dla-
tego tez nalezy je przeprowadzaé jako éwiczenia w za-
stepach. Wykonujemy je w trzech, w pieciu, w o$miu,
w dziewieciu i t. d. ¢wiczacych.

Silniejsi budowa ciata dzwigaja stabszych, lecz je-
dni i drudzy ¢wicza cate ciato, gdyz dzwigacze i wspi-
nacze przybieraja przy piramidach najrozmaitsze po-
stawy i potozenia, jakoto: postawy stojagce — podpory
lezac przodem — podpory lezac tytlem — podpory kle-
czne — siady — lezenia — stania na glowie, na re-
kach i t. p., ksztalcac zarazem przytomnos$¢ umystu,
zreczno$¢ i odwage.

Budowanie piramid nadaje sie¢ szczegd6lnie do wy-
stepéw zlotowych, na wycieczkach, wieczorkach gimna-
stycznych, a przedewszystkiem w tych towarzystwach
sokolich, gdzie jest mato przyrzadéw — lub, jaK to sie
u nas czesto zdarza w wielu gniazdach, gdzie ich wcale
niema.

Sposéb nauczania jest nastepujacy:

Ustawienie zasadnicze: rzad.

a) Podziat ¢wiczacych na odpowiednie grupy (sto-
sownie z ilu os6b ma sie sktada¢ piramida).

b) Podziat ¢wiczacych na dzwigaczy i wspinaczy
(na wierzchotek wybiera sie najlzejszych i najzreczniej-
szych).

na ,raz* odpowiednie ustawienie wszystkich w po-
stawie prostej;

na ,,dwa*“ odpowiednie postawy dotu;

na ,trzy“ wspinanie pierwszego pietra i
manie piramidy (4—8 sekund);

na ,cztery*“ zeskok i nawrét do postawy prostej;

na ,,pie¢“ powrét do rzedu (do pierwotnego usta-
wienia).

Przy budowaniu piramid dwupietrowych przeéwi-
czg sig:

Na ,raz“ odpowiednie ustawienie wszystkich w po-
stawie prostej;

na ,,dwa“ odpowiednie postawy dotu i wspinanie
pierwszego pietra;

na ,trzy*“ wspinanie drugiego pietra i wytrzymanie
piramidy (4 8 sekund);

na ,cztery* zeskok i nawrét do postawy prostej;

na ,,pie¢“ powrot do rzedu (do pierwotnego usta-
wienia).

wytrzy-

Objasnienia do piramid dwdch na jednym:

I. B wyskakuje na barki A — B podaje rece C,
pochylajac sie lekko wstecz - A chwyta C za biodra
i podnosi go tak wysoko — by sam miat ramiona
w poziomie.

Il. C siada B na kark — A schyla sie i podnosi
na karku B C, opierajgc rece na udach (zejscie: w po-
dobny sposéb).



I1l. A podaje reke lewg C a C staje prawa stopa
na rece pr. A — A podnosi C a C staje stopa lewa
na barku pr. A — B prawa stope stawia w pachwine
lewg A — A chwyta rekg lewa powyzej kolana i pod-
nosi B.

IV. A stoi w kucznym rozkroku — B i C, trzyma-
jac sie za rece — stajg stopami zewnetrznymi na re-
kach A a podskoczywszy, stopy wewnetrzne stawiajg
na barkach A. — A prostuje sie do postawy prostej

V. A stoi w kucznym rozkroku — B i C trzyma-
jac sie za rece, stawiaja stopy wewnetrzne w pachwine
A. A chwyta za nogi B i C powyzej kolan — B i C
podnoszg sie do gory, stojac tylko stopami opartymi
w pachwinach (nogi zewnetrzne uginajg - i opierajg
stopy o kolana nogi wewnetrznej) rece puszczajg i pod-
noszg ramiona w pion.

VI. B wyskakuje na barki A — podaje reke C,
pochyla sie lekko w bok, ciggngc C — A chwyta C
za biodro i podnosi go do géry.

VII. A robi podpér tylem — B staje na kolanach
A i bierze C na barki. A i B podajg sobie prawe rece
lub lewe — A podnosi sie do wagi.

VIIl. B siada na stopy A — i bierze C na barki.

IX. B robi podpor kieczny na grzbiecie A — C
robi stanie na rekach na grzbiecie B.

X. C wyskakuje na barki A — A chwyta B za
biodra — B staje tytem stopami na udach (jak najwy-
zej) A - B i C podajg sobie rece a C przechodzi z
barkéw A na barki B.

XI. B wyskakuje na ramiona A — podaje rece C
— C wyskakuje na bark prawy A z boku, B chwyta
C za udo lewe - a C majac stope tej samej nogi w
pachwinie B - podnosi sie uginajac druga noge i opie-
ra stope nogi ugietej o kolano nogi swojej wyprosto-
wanej. >

XI1l. B wyskakuje na barki A, podaje rece od przo-
du C — C wyskakuje od przodu na barki A — B bie-
rze C na barki (patrz: igrzyska dwojek tabl. I. a)

Objasnienia do piramid trzech na jednym:

I. B wyskakuje na barki A — B podaje rece C
i D — A chwyta za biodra C i D — C i D podska-
kujg a A trzyma C i D za biodra trzymajgc ramiona
wWyzej niz poziomo.

Il. D wyskakuje na barki A *— A bierze CiB na
uda (trzymajac ich powyzej kolan) D wytazi na barki
CiB

I1l. B wyskakuje na barki A — A bierze C za
biodra — a C podskoczywszy opasuje A nogami (w
wysokos$ci bioder). A trzyma C za przeguby (C ma ra-
miona ugiete) D robi stanie na rekach C — a B trzy-
ma D za nogi.

IV. B wyskakuje na baiki A — nastepnie A bierze
C i D: (patrz: piramidy tréjkowe tablica XI. figura 4)
z tg roznica, ze pizy tej piramidzie C i D stojg obie-
ma nogami na barkach A.



TABLICA 1



TABLICA 2



TABLICA 3



TABLICA 4



TABLICA 5



TABLICA 6



TABLICA 7



TABLICA 8



TABLICA 9



TABLICA 10



TABLICA 11



TABLICA 12



TABLICA 13



TABLICA 14



TABLICA 15



TABLICA 16



TABLICA 17



TABLICA 18



TABLICA 19



TABLICA 20



TABLICA 21



TABLICA 22



TABLICA 23



TABLICA 24



TABLICA 25



TABLICA 26



TABLICA i



TABLICA 28



TABLICA 29



TABLICA 30



TABLICA 31



TABLICA 32



TABLICA 33



CICA 34



TABLICA 35



TABLICA 36



TABLICA 37



TABLICA 38



TABLICA 39



TABLICA 40



TABLICA 41



TABLICA 42



TABLICA 43



TABLICA 44



TABLICA 45



TABLICA 46



TABLICA 47



TABLICA 48



TABLICA 49



TABLICA 50



TABLICA 51



TABLICA 52



TABLICA 53



TABLICA %4



TABLICA 55



TABLICA 56



TABLICA 57



TABLICA 58



TABLICA 59



TABLICA 60



TABLICA 61



TABLICA 62






TABLICA 63



TABLICA 64



TABLICA 65



TABLICA 66



TABLICA 67



TABLICA 68



TABLICA 69



TABLICA 70



TABLICA 71



TABLICA 72



TABLICA 73



TABLICA 74



TABLICA 75



TABLICA 76



t At>T tr> a yy



TABLICA 78



TABLICA 79



TABLICA 80



TABLICA 81



TABLICA 82



TABLICA 83



TABLICA 84






TABLICA 85






TABLICA 86






TABLICA 87






TABLICA 88



TABLICA 89



TABLICA 90



TABLICA 91



TABLICA 92






