KNIHOVNA CVICITELU SOKOLSKYCH. SV. XXVI.

SOKOLSKA CVICENI
V OBRAZECH

KRESLIL

FRANT. KOZISEK,

BYVALY NACELNIK SOKOLA PRAZSKEHO

A RIDITEL ,TYRSOVA USTAVU™
V PRAZE.

VYDANI PRO DOROST.

V PRAZE 1916.

NAKLADEM PRAZSKE TELOCVICNE JEDNOTY ,SOKOL™.
TISKEM DRA ED. GREGRA A SYNA V PRAZE.



Nékladem ,SOKOLA PRAZSKEHO* vydéno:

Knihovna cviéiteld sokolskych.

I. sv. Cvicebni veCery na hrazdé. Sest. Fr. KoziSek. 3. vyd.
60 h, post. 65 h.

Il. sv. Cvicebni veCery na koni na S§if. Sest. Fr. Kozisek.
3. vyd. 60 h, post. 65 h.

Ill. sv. Sto pfikladli cviceni, prosinych. Sest. Fr. KoziSek.
1 K. podt. 1 K 10 h.

IV. sv. Cviceni s kuzeli. Naps J. Klenka. 2. vyd. s obr.
80 h, post. 90 h.

V. sv. Metbodika télocviku sokolského. Naps. J. Klenka.
(Rozebrano.)

VI. sv. Skoky prosté, Utokem a o tyCi. Naps. J. Klenka.
(S obrazky.)

Vil. sv. Skoky smiSené na koze a na stole. S 26 obr. Naps.
J. Klenka. (Rozebréno.)

VIil. sv. O rohovani (box) a Sermu holi dlouhou (baton).
Naps. Dr. Jindf. Vani¢ek. (S 18 obr.) 2. dopl. vydani.
60 h, post. 65 h.

IX. sv. Cvicebni veCery na bradlech I. Sest. Dr. V. Pexa.
2. vyd. 1 K, post. 1 K 10 h.

X. sv. Zéapas.,Naps. Aug. OcenaSek. S 48 obr. 2. opravené
vydani. 80 h. post. 90 h.

XI. sv. Cvicebni veCery na hrazdé. Sest. Dr. V. Pexa
2. vyd. 1 K, post. 1 K 10 h.

XIl. sv. Vyklad cviteni pofadovych dle povell. Naps. Dr.
JindF. Vanicek. 3. vyd. (S obrazky). K 120, post. K 1'30.

XIIl. sv. Cvicebni vecery pro zaky a dorost na hrazdé.
Naps. J. Klenka. (S obrazky.) 40 h, post. 45 h.

XIV. sv. Rdznosti. Naps. Fr. Kozisek. (S obrazky.) 1 K
post. 1 K 10 h

XV. sv. Cviceni na bradlech pro dorost a Zaky S$kol stfed-
nich. (Se 49 obr.) Naps. J. Klenka. 80 h, post. 90 h.

XVI. sv. O lizdé na lyzich. Naps. Dr. R. Roc¢ak. (S obrazky.)
80 h, post. 90 h.

XVII. sv. O Sermu Savli. Dle vykladu prof. B. Alesiana
sepsal Dr.vJindfich Vanifek. (S obrazky.) 1 K, post.
1 K 10 h.

XVIII. sv. Rozvrh pro dorost (14—18 let). Napsal V. Per-
eel 1K post. 1K 10 h. )

XIX. sv. O cvicebni soustavé, upravil K arelHron. 80 h,
post. 90 h. (V tisku).
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Poklus.

Béh byl nejstarS§im zavodnim cvi¢enim. V Zadném cviceni
neobjevuje se soubor sil Clovéka, jichz je schopen vyvinouti
tak jako v béhu. Sili nejen svalstvo, ale i srdce a plice.



»

Skok do vysky.

Skok jest cvi€eni obratnosti. Patfi rtaktéZz k nejstarSim li-
dovym cviklim. Snahou Tvou budiz preskoCiti svoji vysku a
do dalky alespon 5 metrd.



Bfemena: Z upaZzeni do vzpaZeni.

Cvicenim s bfemeny nabyvame prosté, avSak toporné sily.
Jinochu, neupadej v pfepindni a ponech si tézkad bfemena
az po roce 20tém. Vaz si sviznosti, kterou vice cenime nez
hrubou silu.



Ze zemé trhem do vzpazeni.

»Casto nejlepsi »&inkéf«, stejné jako zavily jednostranny
»néfadéaf«, chodi se hfbetem vysazenym, paZema ku pFedu
svislyma, své nohy pfepodivné stavi a klopytne snad sam pres



Ohybani a napinani stranou v upazeni.

sebe, pakli se v pfipadé, jenZz v spole¢nosti lidské nejobycej-

Tot" ovSem jen jeden ohled. Druhy, vyssi, budiz, Ze zuSlechténi



Cviky s bfemeny pro trup.

tvého télesného Clovéka neméné nez sesileni ti UCelem byti
ma a na konec nezapomen, Ze vSechno nafadi (a téz i bre-
mena) téméf jen na paZe a na trup tvlj plsobi a Ze tedy no-
hdm tvym tim vice cviku dopfati musis, abys vSestranné se



Trhem ze zemé do vzpaZeni. Vzpiréni rozlozené

vyvinul a soumérné sejzdokonalil. Nemysli vZdy jen na sebe.
Umis-li to™neb ono s dostatek, bud jinym vzorem svym vyko-
nem a mlad$im pfikladem a pobidkou. Tyrs.



Vrh kouli (z vypadu v pf. stranou pfeskokem
levé na pravou nohu a *2obratem v levo.)

Vrh kouli cviéi se s oblibou u Anglicant a Ameri¢anl. Jest
cvikem, ve kterém soustfedi se veSkera sila a obratnost no-
hou, trupu i paze do jediného okamziku.



Vrh kouli (z vypadu v pF. vzad dvéma kroky stranou,
V2obratem a pfeskokem s levé nohy na- pravou,)

Hazi se kouli 7v* kg. Cilem Tvym bud hod alespoii 8me-
trovy. Hazej pravou i levou. Ve Stokholmu hodil Ameri€an
W. Rose 1523 m. pravou, 12*47 m. levou. Svétovy rekord
16*91 m. Pro mladsi cvicence jest lépe héazeti kouli 5 kg.



Seskok u predkmihu.

Hrazda patfi k nejoblibenéjSimu nafadi a poskytuje veliké
bohatstvi cvikd; pravi se, Ze jest jich 2000, které sestavova-
nim by Sly do nekone¢na. Cvi¢i se ji hlavné svalstvo pazni
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Seskok u zakmihu.

a hotejsiho trupu. A nejen silu, ale i obratnost,j duchapfitom-
nost a zejména odvahu ziskdvdme na hrazdé. PFilisneé vSak
zhoziovani hrazdy na Ukor jinych néafadi a odvétvi cviCebnich
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Vysin predem.

neradime. VSech 12 cvitebnich druhl Tyr3ovy soustavy lze
na hrazdé provadéti. OvSsem nejkrasnéjsSim a hlavnim cvicivem
budou vzdy: vymyky-vySiny, pfemyky, vzepfeni, toCe a se-
stavy z nich. Vymyky a vysSiny cviCime pfitazlivou silu pazi,

14



Vysin zadem.

v nemalé mife svalstvo bfisni, zvedanim nohou pfi vymycich
a vysinech zadem, téZ svalstvo zadové. Ofiskem i pro dobré
cviCence jest vySin zadem podhmatem.

15



Vymyk zavésem o pravém podkoleni uvnitf.

z*
//

Vymyk jest pfechod z visu do podporu nohama napfed.
Zvlastni obratnosti vyZzaduji vymyky zavésem zejména z na-
skoku.

16



Vzepfeni praporem.

Oblibenym a péknym tahovym cviCenim jest vzepfeni pra-
porem, které vykondvadme z visu vznesmo nebo z visu stfem-
hlav vzadu do vzporu vzadu.



Vzepfeni zavésem v pravo uvnitf.

Poznava$ starého znamého, t. zv. kolenoto¢, a jemu podobny
to€ zavésem, s nimZ jsi v Sokole zaCinal a pfeCasto zkouSel
se svymi druhy na rliznych vojich, zabradlich a bidlech ?

18



Vzepfeni zavésem roznozmo vné rukou.

Co tu byvalo marného mrskani nohou a odfenych podkoleni,
nez jsi se dostal nahoru. A pfec mnohy skvély borec, chlouba
Sokolstva (na pfiklad Erben, Stary a jini) také takto zacinali.



To€ na zad z&vésem v pf. podkoleni.

Nejsnazsi to¢. Svihni napja-
tou nohou nazad, pust télo nazad
a soucasné Svihni napjatou no-
hou ku pfedu; setrva¢nosti takto
nabytou opi$e$ kruh. Toce cvi-
¢ime réadi proto, Ze jimi pfema-
hame zavrativost.
»A vSe, co se provede, necht
vykond se uhledné, vzorné a dokonale. Jednoduchy cvik s pfes-

20



To€ napfed v kliku v zadu.

nosti a lehkosti provedeny ¢ini dojem o mnoho péknéjsi,
nez veleto¢, pfi némz ohnuté nohy ve vzduchu Sermuji a

kde se nakonec s kfizem vysazenym nemotorné na Zinénku
doskoci.« Tyrs.

21



Z néskoku: podhmatem pfemyk pfedem do stoje na zemi.

22

Pfemyky patfi k nej-
ladnéjSim cvicenim na
hrazdé. ZaCindme jako na
vymyk, ale v okamziku
pretaceni do podporu pro-
hnutim kfize a pfehmat-
nutim ve sméru pohybu
pfenaSime se bez doteku
hrazdy bud do visu neb
do stoje na zemi.



Ze vzporu v pfedu podhmatein: Pfemet napfed do svisu.

Jest to oblibené cvice-
ni podhmatem a zaroven
priprava pro vzepfenf
kmihem podhmatem a pro
veleto¢ napfed. Jest to
cviceni odvazné, vyzaduje
dobrého hmatu a pokusiti
se o né mizZe jen dobry,
chladnokrevny cvicenec.



covati v pohybu az do sedu na hrazdé, ¢imZ povstdva toc,
anebo se na konci toe obratime a prejdeme do vzporu vpfedu.
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Podmét pfes motouz.

ciliti podmétu pfes motouz vysSiho nez hrazda. Podmét jest
dobrou prdpravou pro nabirani knihu, pro vzepfeni kmihem,
pro pfemyk zadem i pro skok o tyci.

25



Ze vzporu vzadu podhmatem. SeSin napfed
do svisu vzadu.

X

SeSin stejné jako vysSin
fadime mezi cviky tahové.
Tah mé& nemalou dllezi-
tost na hrazdé. AC vétsina
cvikd na hrazdé jest po-
vahy Svihové, pFec nutno
cviCiti také tah, aby jim
byl ovladan Svih, kde by
vyznél pfili§ prudce acvi-
ceni zkazil.
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Zanozka ze stoje o rukou
vzporem.

vé o velikych kfivkach,
jako jsou veletoCe, vze-
pfeni, velpfemyky a s nimi
spojené mety, nabyvaji
jen tehdy jistoty prove-
deni, umi-li cvi€enec pfri-
misiti do velikého kmihu
patficnou davku tahu a
tak miti kmih v kazdém
okamZiku ve své moci.

27









Zéanozka v levo.

Bradly cvi€i sice hlavné svalstvo pazni, cviky, jako: ruc-
kovanim, komihanim, pfednosy, véhy, stoji o rukou, vzepfeni-
mi, ale soucasné také trup a to hlavné kotouly, které nejsou
sice bohatym, ale za to vydatnym cviCivem bradlovym a dale



Zanozka v levo s ¥1obr. v pf.

nesmirnym bohatstvim metl, jeZz sestavovany s kmihy, obraty
a vzeprenimi, tvofi nejkrasnéjsi latku cvicebni, pravou vyso-
kou Skolu pohybové inteligence. Kikadme-li o nafadi, Ze zuslech-
tuje prostou silu, plati to pfedevsim o bradlech. Pfi cvi¢eni na

31



Pfednozka v levo. %

zvyka si v nich ovladati pohyb i rovnovahu svou. Na bradlech
vycvitime stejné obratnost jako silu, chladnokrevnost jako od-

vahu, ackoli jsou bradla mnohem spolehlivéjsi neZz hrazda.

32



Z podporu lezmo pobok: pfednozka v levo.

Pfed jednostrannym vénovanim se bradldm na Ukor ostatnich
odvétvi cvicebnich varujeme vsak jesté dlraznéji nez ti hraz-
dy. Nebot' nedava-li si cviCenec stdle pozor na napjaté drZeni
téla v podporu, stdva se, ze mu vysedaji lopatky. To bylo

3 33



Kotoul na pfed do podporu o pazuajh.

34
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Na konci bradel ze vzporu:
roznozka.

Ve volném cviceni nenapodobuj slepé vde, co vidi§ u jinych,
pokud nezna$ dobfe vykonnost svych sil. Pfi kazdém novém
cviceni, o které se pokousis, pozadej o z&chranu. PFi nesnad-

37



nych nebo oSemetnych, jako jsou na pf. mety, Zadej ji vzdy.
Pamatuj, Ze pfi kotoulech tfeba upaZiti, pfi stoji o ramenou
lokte od téla oddaliti, abys nepropadl bradly na hlavu.

38












Na konci bradel: ze stoje o rukou roznozka.

Stoj o rukou ma tu pred-
nost, ze narozdil od podpo-
ru prostého nehrbi, nybrz
naopak rovna zada. Slav-
nymi naSimi bradlafi jsou
Fr. Erben, Jos. Czada, K.
Stary.
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Vzpor v predu. Vzpor v zadu.

ZbozAuji-li cvicenci hrazdu, »sladké dfevo« a miluji-li bradla,
tak zase se vyhybaji koni, ba jej i »nenédvidi«. A pro¢? Po-
névadZ neposkytuje pro oko tolik efektnich cviceni, pfi nichz
jsou nohy nahofe a hlava dole, a d& nekone¢né vice prace,

43



Pfednozka v levo.

neZz hrazda a bradla. Jen velkou pili pfekondvame rovnova-
hové jemnosti metd na koni na $if, pfi nichz pouha sila a di-
vokost nic nepoméhaji. Cviceni na koni, tof soucasné Skola
pro nerty a jich pfesné plsobeni na svalstvo. Jen vytrvalost

44



Odbocka v levo napfed.

vede zde k cili a tu tfeba vzdy miti na mysli TyrSovo odsou-
zeni omrzelosti: S nedostateCnou vytrvalosti souvisi trudna
omrzelost, tak Casto se u nas objevujici.

Kdo v spolek vstoupi, chce mnohdy obratem ruky silnym

45



Zéanozka v levo.

svalnatym, obratnym byti; pakli pozoruje, Ze véc tak rychle
nejde, »mrzi« ho to, on ochabuje rychle a znenahla ze fad
nasich se »vypafi«. Jiny chce zase pofad »néco nového« de-
lati, ackoli to »staré« nikoli dostate€né neumi. Nevyhovi-li
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Zasvihem vyskok skrémo a seskok.

cvicitel jeho choutkdm, »mrzi« ho to, on rovnéZ odejde. Treti
»mrzi se«, Ze v télocvicné v lété horko a v zimé zima jest,
¢tvrtého, jenz dva mésice cviceni vynechal, »mrzi«, Ze ostatni zje-
ho druZstva jiZz o néco pokro€ili, kdyZ se navratil. Na misto, aby

47



pili zvy3enou je dohoniti se vynasnaZil, coZ pfi skute¢né vl
snadno se podafi, aneb aby na ¢as v druzstvo slabsi vstoupil,
zanecha radégji cviceni Uplné.«

Mety jsou nejobsahlejsim druhem cviCebnim. Bohatost jejich

48



Preskok letmo.

jest nevydgerpatelna. Plvod sv(j vzaly na koni Zzivém, v tak
zvaném voltizovani, pak pfeneseny byly do télocvicny na koné
nezivého a posléz preneseny s koné na Cetné naradi jiné
(hrazdu, bradla, Zebfiky, stil, kozu).



Roznozka.

Spolegnym znakem vs$ech metl jest rychly pohyb nohou pres
nafadi za pomoci rukou, bud ze zemé anebo z podporu, Cvi-
¢ime jimi jednak jemnou uhlazenost pohybu, jako na Zadném
naradi jiném, jednak prudky odvazny skok, jako jsou roznozky,
skr€ka, zanozka, pfipatka, pfemety, jez ztéZujeme tim, Ze je
provadime bud pfes vysokého koné, nebo z vysokého zasvihu,
nebo ze stoje o rukou, s obraty nebo s oddalovanim mdstku
nebo doskoCisté. | vydrZze (pfednos, vahy, stoj o rukou) cvici-
me, ale vyjimecné.
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Hlavnim cvi€ivem na koni na Sif s madly jsou ale ony jem-
né, ladné cviky, kola, pfeSvihy, stfiZze tnozmo, podnozmo, pfed-

52
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Veleskok roznozmo.

nozmo, zanozmo a jejich skladani v sestavy s onémi nescisl-
nymi tajemstvimi prechodd z prvku do prvku bleskurychle
v jediné nepfetrzité kfivce sledujicich.

Cim je pro bradlafe stoj o rukou, tim jest pro dobrého
»metafe« kolo odbofmo opakové. A ¢im jest na hrazdé do-
bry kmih, tim jest na koni dobry kyv metem GnoZmo (kolem
GnoZmonebo preSvihy (noZmo, rychle za sebou nésledujicimi).
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Z podporu v pfedu: roznozka pozpatku.

Nejlepsi ¢esky borec na koni jest Fr. Erben.

Jinak ovSem nez citlivé metani na koni na$if chutnaji skoky
na koni na dél bez madel. Tu Ziva povaha jinocha pfimo si zahyfi
silou a odvaznosti.

PFi pilném cviku natahuji se skoky pfes koné do neuvé-
fiteIné vysky. Oblibenymi skoky jsou veleskoky roznozmo,
zprvu dohmatem na krk, pozdéji do sedla a naposled nej-
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Z podporu v predu; skréka na pred.
i

téZ3i, s dohmatem na hFbet vykonavané, pfi nichz télo réaz-
nym odrazem rukou v prohnuté, kolmé poloze pfes koné se
prenasi. Ve skocich pfes koné vynikaji Svédové, ktefi je pro-
vadeéji s oblibou ryciile za sebou, roznozmo, skrémo, pfipatmo,
premetmo, ano kozu jeSté pfed koné stavi, aby vétsi délky
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t
Kotoul napfed do vysedu roznozmo.

skoku docilili. Sokolstvo pojalo do zavodniho fadu o pfebor a
druzstev veleskok pres koné, ¢imz jeho ddlezitost uznana pro
vSeobecny vycvik. — Na koné na dél pfendSime také mety

s koné na §if, unozmo, pfednozmo, odbocmo, zanozmo, jednonoz
i obounoZ, které vSak jsou zna¢né znesnadnény tim, Ze ne-
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Sovanim koné, odstrafiovanim mustku, ano odstrafiovanim i Zi
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PfednoZzka v pf. pfes krk.

nénky a cviteni doskok( na tvrdou pldu. Dokonce zvétsuje
.se délka skokl tim, Ze predstavime kozu neb stavime dokonce
2 koné na dél za sebou a provadime veleskoky pfes né. To
jsou uz skoky mistrovské, ale pfi pili a cviku daji se nauc€iti.
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»Boji§ se na kruzich neb
na hrazdé to neb ono cvi-
¢eni vykonat, ackoli vSe-
mozna bezpe€nost se Ti
zaruCuje. Pfemahej ne-
muzné hnuti toto,neodejdi,
nybrz v druzstvu pevné
a Cinné setrvej!
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Cim dale tim méné se bati budes, aZz nakonec ten instinktivni
pocit zcela z Tebe vymizi a uvédoméla neohroZenost na jeji
misto vstoupi.« Tyrs.
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Vzpor vpredu.

Cviceni v podporu na kruzich jsou zna€né stizena pohybli-
vosti naradi, proto pozor, abys nepfepadi ku pfedu. Mé&j pevny
sver a tiskni kruhy k télu.
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Komihani ve vzporu
v predu.

Nevés hlavu a nevysazuj lopatky, nybrZz hlavu zpfima, az
prohnuty. PFi seskoku nerozhazuj kruhy, abys jimi neudefil
cvicitele nebo pobliz stojici a nezamotal provazy.



Vahy a vzepfeni jsou oblibena cviceni na kruzich, jezto
kruhy se lépe drzi nez hrazda a tim lépe se da& vyuziti sily
pazi a svéru v prstech nez na hrazdé.
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Kruhy jsou jako stvofeny pro cviceni silacka. Nasimi uciteli

nejtézsich cviku na kruzich byli cizi borci. Sokolové brzo se
jim vyrovnali, jak ¢etné zavody ukézaly.



Prlprava ku $plhu klickou. Vydrz obounoz v klicce.

Na Splhadlech cvi€ime nejen silu, ale hlavné odvahu. Hébert
fadi Splh mezi zé&kladni cviceni, kterd mé kazdy znéti, nema-li
byti télesnou nickou. Jsou to: pochod, béh, skok, Ubrana, Splhani,
vzpirani, vrhani, plovani. Bylo by chybou vyhybati se Splhu proto,
Ze jest pfiliS namahavy, naopak Casto Splhej a cilem Tvym bud
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Obycejné Splhani na tyci Splhani na ty¢i s pfiraz,
s pfiraz, v prévo. v levo a bfemenem.

vydrzeti dlouhg v lanovi nebo na leseni v rdznych zplsobech
visu a Splhu. Splhem otuZujeme se proti zavrati nesmirné a
schopnosti jim nabyté vyuZijeme pfeCasto v zZivoté. Setrvani
nebo pfechod po vyskach nebudi v nas hrlizu, mohou nam
Casto zachovati Zivot a byt to jen jednou v Zivoté bylo, Fek-
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Vydrz v klicce.

nétne pfi poZaru nebo jinych Kkatastrofach. Jsou povolani, jeZ
Splhani a slézani vySek nezbytné potfebuji (mostafstvi, tesafi,
kominici, hasici, pokryvaci, telegrafni délnici).

Neni radostnéjSiho cviceni pro mladez nad Splh. Ono napl-
fiuje dusi rozkoSi z odvéZnosti a pfibyvajici sily. Jakd vyskavéa
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Splhéani ve shybu a vydrzi

Vis na tyCi s pfirazem
roznozmo.

vV pravo.

radost jima srdce jinocha, kdyZz vyjede jako §ip po hladkém
$plhadle v zavodé se svymi druhy nebo kdyZ stoupa po zpl-
sobu Hebertovském smeéle ku stropu jako po roviné (oporem
bosych nohou o lano). A radost dostupuje vrchole, kdyz uméni
Splhaci dovede jej az k vrcholu skalniho Gtesu nebo stromu
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Splhéani s otatenim okolo Vydrz v pfirazu a ve visu
tycCe. pravoruc.
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Splhani klickou. Vydrz v pfirazu.

citlivé jich vr3ky véankem, jako by v tajemném hovoru spolu
byly. A obaleny jsou vétve i tenky pen liSejniky mékce na-
cechranymi jako podudky. Rozdychanyma prsoma bude$ ssati
jejich dech a mluviti bude$ s nimi tam jako s Zivymi bytostmi
a rozuméti bude$ jim a vesmir jimati bude$ v dusi, neb tam
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Splhéani klickou. Vydrz v pfirazu v levo a zavésu
vV pravo.

nahofe sily se honi. A bati se nebude$, a¢ paze chviti se budou
Unavou a srdce pfekonanym nebezpe€im. Vrati§ se Casto k stro-
mdm, nebude$ jim ubliZzovati a nikdy nezneuZije§ uméni $plhati
ku slidéni po ptacich a vybirani jejich hnizd.
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Splhéani v prednosu snozmo Splhéani na dvou tyg&ich v pfirazu
po levé strané tyce. roznozmo uvnitf (kolena vneg).

Snahou Tvou budiZz vy$plhati na lané aspofi 10 metr(
bez pfirazu za 18 vtefin. — Ve S$plhu slavné vynikl Josef
Sykora ze Sokola Smichovského, vy$plhav 7 metrd za 736
vtefin.
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Odpory: Napindni paZzi stranou.

V odporech pfeméahame Zivou silu lidskou v urcitém, nam
znamém sméru. Jsou prlpravou Kk zapasu, v némZ piema-
hame také Zivou, ale oduSevnénou silu soka, o niZ nevime,
v jakém sméru bude plsobiti. V odporech ufime se houZev-
natosti a vytrvalosti a vypéstime si silu prostfedky velmi jed-
noduchymi.
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Bfemena: Cviceni trupu.

Odpory patfi mezi cviky lidové, kazdému pfistupné, s obli-
bou v lidu i u necviencl péstované. Davaji bohaty zdroj za-
jimavé cvicebni latky, vazné i Zertovné. Setkdvame se s nimi
ve vSech cvi€ebnich soustavach. Obliba spociva v jejich zavo-
divosti. Kdo s koho! Tim pravé pobizeji k dsilovnému napjeti

veSkeré energie cvicencovy.
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Odpory : Pfetahovani za kruh.

»V zdravém téle zdravy duch« a rovnéz v silném téle silny
duch, to budiz povzdy na zfeteli naSem. Bez state¢nosti muzné
nizddny nérod nezachranil nadherné stavy bohatstvi, védy a
umeéni svého.



Odpory: Pretlak tyci.

Odpory: Pfetahovani za hdl.

Narod slabochidl nikam nedospé&je. Zbabélec a zakrnélec neni
muzem v plném hrdém srozumu slova toho a pravych muzd.
Kdo z nés dospél v sile a zrucnosti tak daleko, Ze by jiz
nic nebylo, po ¢em by se snazil, jakmile pfestal tuziti se dale,
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zda by opét neochabovala kfepkost jeho. Tak jiz povaha prace
nasi zada vytrvalost, bez niz ni jednotlivec, ni narod nedodéla
se cild zadoucich.

Za to hrdé se ndm hrud vypind a paze silou kypi, a kdo
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Odpory: Pfemahani soka polov.kfiz. chvatem. Prolam. kfize.

Odpory: Pretlak dlanéma.

by Usilné nas chtél pfivinout nebo hrud k hrudi nésilné se po-
tykat s nami, toho pfihnétli bychom tak vroucné a pevné
k prsoum svym, aZz by Zebra mu praStéla a dech se mu zata-
jil v Zelezném obéti naSem.« Tyrs.

7»



MAUAIIN TBIH



NOUAIN  eIH



LyZe: Jizda po roviné.

Zacindme uciti se na roviné, nikdy na svahu. Postup v uceni
jest tento: nadzvedni patu nohy, jiz pohyb zacinas, sufi GseCné
lyhu po snéhu rovné vpred, konaje vypad. PFenes ihned celou
vahu téla na nohu vypadajici a stejnym zpdsobem proved vy-
pad nohou druhou. Z pocatku vypady rozdéluj a fadné prova-
déj. Véha téla neni nikdy rozdélena na obé& nohy, nybrz vidy
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Krok telemarsky.

na nohu vypadajici. Nohou zadni neodrdzej jako pfi bruslich.
Pohyb déje se jen opétovanymi vypady.

Vypady splyvaji v souvisly krok, pfi némz svalstvo nohou
nikterakZz se nenamahd, nybrz pohyb déje se dovednym, ne-
pferuSovanym prendSenim vahy téla z nohy na nohu. Kolena
meékka, stale ohnutd, kFiz prohnut, prsa vypnuta, hlavu vzhiru,
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Chize do vrchu.

drahy lyzi (tudiz i chodidla nohou) stale rovnobézné. Lyze se
vlbec ze snéhu nezvedaji, naopak noha vypadajici Ine pevné
ke snéhu. Holi rychlost se zvysuje.

Hlavni pravidlo pfi chlzi do vrchu: Prsa vypni, k¥iz pro-
hni, mirné se predklon, stlj celou vdhou téla pouze na jedné
noze a to na prstech Kdybys jen jednu vtefinu na obou lyZich
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Chiize do vrchu.

postal, sjel bys dold nazpatek. Cviciti pocni na mirném svahu
bez hole. Netahni lyhu vykraCujici celou spodni plochou po
snéhu, nybrz pouze zadnim koncem, Spici rdzem zvedni a mocné
do snéhu zadupni, pfenaSeje okamzité na prsty nohy této ce-
lou vahu téla. To se stane, Ze pFedni C&st Iyhy do snéhu se
zabofi, zadni z ného zvedne a ve snéhu se utvofi pro lyhu ja-
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Obrat ¢elem vzad 1 doba.

kysi schlidek s rovnou plochou, na niz pravé stojis. Nohu zadnf

na to ihned odlehci a stejné ji vykro€, vlastné dupni. — Obrat
Celem vzad:
1 doba. Spocifi vahou celého téla na noze levé. Lyhu pra-

vou nazdvihni, prednoZ a postav lyhu zadnim koncem na zem.
HUl drz pFipravenu v pravé ruce, neopiraje se o ni. Pfehod
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Obrat ¢elem vzad 2. doba.

zadni konec lyhy pravé na levo od lyhy levé a soucasné vy-
tr¢ Iyhu pravou v pravo, takze, opirajic_se zadnim Kkoncem
0 zem, sméfuje nyni tato Spici v pravo. Doba 2. PokraCuj ne-
pretrzité ve vytaceni lyhy pravé v pravo, zanoZuje soucasné
v pravo i nataCeje trup tak dlouho, az zadni konec jeji sam se-
bou se nazdvihne a 3pice sméfuje vzad a v témz okamziku za-
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Obrat ¢elem vzad 3. doba.

drhni lyzi pravou rovnobézné s lyzi levou, kteraz opacné o-
vSem Spici vpfed sméfuje. Octne§ se na okamzik v rozvérném
podfepu (doba 3.) Ukro€mo. Neustan vSak v tomto postoji,
pfenes véhu téla na pravou nohu, zdvihni a vybo€ levou a
tahem zadni konec jeji po snéhu pfedupni k lyZi pravé.

Jizda na lyzich ma plivod sevefansky. Uméni lyZzaFské pre-
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Po roviné.

nasi nds pres zasnézené kraje rovinaté i hornaté, které by ji-
nak byly pro chodce neschlidné. Uvadi nas doprostied kFista-
lové krasy zimni pfirody, sili naSe télo i osvézuje a otuzuje
v odvaze. V Zupé Krkono$ské a PodkrkonoSské jezdi sokolsky
dorost pilné na lyzich. Ano i do Skoly a do cviceni jezdi déti
na nich.
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XX. sv. Splhani. Sestavil Franti$ek KoZzi%ek. Cena
60 hal., poStou 70 hal.

XXI. sv. Bfemena a odpory. Sestavil Frant. KoZziSek.
Cena 50 hal., poStou 55 hal.

XXII. sv. Cvicebni ve€ery na koni na SiFf s madly. Napsal
Aga Heller, €len techn. odb. C. O. S. Cena 70 h, post. 80 h.

XXIIl. sv. Kolovadla. Napsal Fr. KoziSek. — Cvieni na
kladinach. Napsal Fr. Kincl Cena 1 K, poStou 1 K 10 h.

XXIV. sv. Zakonnik sily. Napsal Qeorges Hébert. Pielozil
A OCenéaSek. Cena K 90, poStou 1 K.

XXV. sv. Hry a cvi¢eni lidova. Napsal Fra ntKra us.
Dil 1. Hry béhem. Cena 90 h. postou 1 K

XXVI. sv. Sokolska cvi€eni v obrazech. Kreslil Fr. KoZzisek.
Vydani pro dorost. 1 K, postou K 1°10.

XXVII. sv. Sokolskd soustava v obrazech. Sestavili KoZzisek-
Ocenddek. K 1-20, rostou K 1°30.

Sokolskd vyprava do Ameriky r. 1909. Napsal Dr. J.
Scheiner Zvlastni vytah z ¢as. Sokol. 1K, post. K 1.10.

Télocviény Cesko-rusky slovnik. Navrh Sokola Petrohrad-
ského. 50 h, post. 55 h.

Osnovy k vyucovani télocviku na Skolach stfednich. Sest.
Jar. Pech an. Dii 1 1 K, post. 1K 5 h.

Télocvicny slovnik  francouzsko-Cesky.  Sestavil Kar.
Regat. 50 h. post. 55 h.

Jind¥ich Fiigner. Nastin jeho Zivota a plsobeni. K ucténi
20tilet¢ pamatky umrti jeho. S podob. Ill. rczmn. vyd.
50 h. posSt. 60 h. (Cisty vynos vénovan zéakladu pro po-
staveni pomniku Fiignerova.)

Miroslav Tyrs. S podob. 50 h, post. 60 h. Ill. vyd.

Sokolstvo. jeho smér a cil. Viem vérnym Cechlm v upo-
minku Il. sletu vSesok. k (vaze podavd K. VanicCek.
1. rozsif, vyd. 10 h, post. 13 h.

Z brku sokoliho. Humor z luhl sokolskych slovem i obraz-
kem. S Cetnymi jllustracemi. PéCi Ig. Herrmanna a R.

_Kutiny. 50 h, post. 60 h.

Casopis Sokol. Starsi ro€niky, obsahujici mnoZstvi cenné
latky, po 2 K, post. 2 K 30 h.

Medaille bronzové JindF. Fiignera a Mirosl. TyrSe, dle me-
daillonfi mistra My »l bek a, velké 52 mm 4 K, mensi

34 mm 80 hal. za kus. PFivésky k hodinkam ve-
likosti koruny, bronz. 1 K 20 h. argentdnové 1 K 80 h
za kus.

Jan Amos Komensky a jeho snahy télocviéné. Cena vyt
10 h, post. 13 h.



Podobizna Jindficha Fiignera od Karla Klice z r. 1863 ve
zdafild velké barevné reprodukci 36X27 em (se struc-
nym Zivotopisem) vvtisk za 1 K 20 h. — PoStou vypla-
ceno (vcetné baienO: 1 vytisk 1 K 50 h — 2 vytisky
2 K70 h — 5 vytiskd 6 K 50 h, 10 vytiskd 12 K

Dvanact vzpominek (pohlednic) ze Sokola Prazského od
roku 1862. 1 K 20 h, post. 1 K 30 h.

Spisy Dr. Miroslava TyrSe.

Ovatay a FeCi. Red. Dr. J. Scheiner. Oddil I. Poviechné 0-
vahy sokolské. Dil I. a 11 po 1 K, post. po 1 K 10 hal.
Oba dily 2 K. post. 2 K 20 h. Oddil II. Uvahy a polednani

*0 uméni vytvarném. S jllustracemi. PoFfada Renata Tyr-
Sova. Dil I. 4 K, post. 4 K 30 hal. Dil. Il. 5 K, post. 5 K
30 hal. Oddil IIl. Spisy télocvicné. Dii I. Zakladové télo-
cviku. S 6 velkymi vyobrazenimi a 205 vyobrazenimi
Y tehxtlu. Treti nezménéné vydani. Cena 5 K post. 5 K
30 hal.

Objednéavky budtez zaslany (nejlépe post. poukazem) s nad-

pisem Sokol Prazsky, Praha-ll., Sokolska tFida.
Expeduje se jen za obnos pfedem zaslany

Nakladem knihtiskarny
DraEd. Grégra a syna vydano:

Télesnéd cviceni a intelligence. Napsal J. Kfen. 48 h, post.
54 h.

Povely k cvitenim poFadovym. Schvalené cvicit sborem
C. O. S. Cena 5 vytisk( i s post. 60 h.

Sokolska knihovna:

I. sv. Vychova Hdu a Sokolstvo. Napsal V. Kukan 48 h,
post. 54 h.

Il. sv. O cvi€eni dospélych. Napsal Jar. Kardsek. )0 h,
post. 1 K

. sv. K vychové Hdu. Napsal Jar. B. Zyka i K post.
1K5h

IV. sv. K vzdgélavaci ¢innosti Sokolstva. Uvahy a pokyny.
Napsal J. Cestmir Kerner. 48 h, post. 53 h.

VI. sv. Citu vice! Napsal K. Vanic¢ek. 40 h, post 45 h.

Objednavky pfijima a vyfizuje za predem zaslany obnos

knihtiskarna Dra ED. GREGRA a svna
v Praze, Halkova ulice d¢is* 2.



