Okregu lll. Dzielnicy krakowskiej.

Wychodzg w miare potrzeby.

Nr. 2. Tarnéw 21 stycznia 1926 r. Rok 1l
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80 DZIAL URZEDOWY

raDcncannnaonDanctaoEonnanonaaooaaonanaabDacicancnDnocnanDiflianacaai

L. 16. Tarnow, 17 lutego 1926.

OKOLNIK Nr. 2.

W mys$l programu zlotowego, uchwalonego przez Zarzad Dziel-
nicy w Krakowie, zamieszczonego w niniejszym numerze w Dziale
Dzielnicy krakowskiej, obowigzane sg Gniazda do tutejszego Okregu
nalezace ¢wiczy¢:

Druhowie:

1) Lance.

2) Maczugi.

3) Cztery obrazy déwiczeA wolnych dha Fazanowicza.

4) Musztre wojskowg na rowerach, a nie rej.

5) Cwiczenia na przyrzadach, jak: drazek, porecze, kon, ko-
ziot, kotka.

6) Lekka atletyke, jak: bieg na 100 m., bieg rozstawny 4 X 100
m., skok w wyz, skok o tyczce, rzut oszczepem, pchniecie Kkulg,
rzut dyskiem.

7) Pitke nozna.

*

Druhinie:
1) Cwiczenia wywijadtem trzcinowem (drugi obraz ze zlotu

Grunwaldzkiego).
2) Cwiczenia wspdlne wolne uktadu dha Koztowskiego,

3) Koszykowka. FZL.'« « a:-
Mtodziez meska: m M k

1) Cwiczenia laskg drewniana. 1 "

2) Zabawy pitka. 1 "1sA

. _ Mtodziez zenska: t it I
1) Cwiczenia obrecza.
2) Siatke i walke narodow.
Cwiczenia dla druhéw ogtoszone sg w 'dodatku technicznym
Nr. 1 z roku 1926. Cwiczy¢ sie bedzie tylko cztery obrazy (bez
obrazéw grupowych).
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Cwiczenia dla druhin, miodziezy meskiej i zenskiej otrzymaja
Gniazda wprost z Dzielnicy w najblizszym czasie.

Nadmienia sie, ze to jest ogdlny zarys programu zlotu i ze tenze
moze jeszcze w szczegOtach byC¢ nieco zmieniony. Program zdaje
sie by¢ obfitym, jednakowoz nie jest tak duzym, by go przez prze-
cigg blisko czterech miesiecy znakomicie nie wyc¢wiczono.

Dlatego wzywamy wszystkich naczelnikéw Gniazd i cztonkdéw
gron nauczycielskich do natychmiastowej intenzywnej pracy, —
w pierwszej linji nad elementarnem wydéwiczeniem druhow, druhin,
modziezy meskiej i zenskiej dotyczagcem wykonywania prawidto-
wych ruchdéw ramion, n6g i tulowia, a nastepnie zaczaC dopiero
¢wiczy¢ obrazy, gdy juz elementa gruntownie przerobione i opa-
nowane zostana.

Zaznaczamy, ze proba tutejszego Okregu odbedzie sie w maju
b. r. w Mielcu, a to z okazji poSwiecenia kamienia wegielnego pod
sokolnie tamze i ze tylko ci druhowie, druhinie i miodziez meska
i zehAska zostanie dopuszczong do udziatlu w zlocie krakowskim
w czerwcu b. r., ktérzy zostang na prébie jako nadajacy sie do pu-
blicznego wystgpienia, zakwalifikowani.

Podczas proby ¢wiczen i zawoddw bedzie obecny delegat W.
W. F. Dzielnicy krakowskiej.

Zarzgdy Gniazd, wzglednie naczelnicy, ztozg Zarzadowi Okregu
w nieprzekraczalnym terminie do konca kwietnia b. r. raport, ilu
cztonkéw i w jakich ¢wiczeniach udzial wezmie, — jako tez ile
druhin, mtodziezy meskiej i zenskiej stanie do ¢wiczen w Krakowie,
a tems*mem na prébe w maju b. r. w Mielcu.

O rezerwie ¢wiczgcych nalezy pamietac.

O mundurach czas najwyzszy pomysle¢, a ci, ktérzy majg mun-
dury., lub je nabeda, o ¢wiczeniach lanca.

Maczugi powycigga¢ ze snu zimowego lub da¢ sporzadzi¢ nowe.

Przyrzadow uzywac chocby codziennie.

« CZOLEM!
Witek, sekr. okr. Zajac, nacz. okr. Starostka, wicepr. okr.

TOK LEKCYJINY
uchwalony na posiedzeniach Z. V/. W. F. w dniach 2 j 3 stycznia 1926.
Tok lekcjrjny jest to logicznie pomyslany uktad grup cwiczeb-
nych, z ktorych jedne majg znaczenie fizjologiczne, inne pozatem
jeszcze wytacznie znaczenie praktyczne.
Ponizej zamieszczony uktad grup ¢wiczebnych, podzielony jest
na trzy dziaty, z ktérych pierwszy obejmdje éwiczenia wstepne, —
dziat drugi ¢wiczenia wtasciwe, — a dziat trzeci éwiczenia koncowe.

DZIAL 1. (Cwiczenia przygotowawcze).
1T Cwiczenia wstepne.
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DZIAL 1I. (Cwiczenia wiasciwe).
2) Cwiczenia prostujace (skton napiety).
3) Cwiczenia ramion i gérnego tutowia w zwieszeniach i pod-
porach.
4) Cwiczenia rownowazne.
5) Cwiczenia tutowia: a) mie$ni karku, grzbietu i barkow;
b) miesni brzusznych.
6) Chody i biegi.
7) Cwiczenia naprzeinianstronne tutowia.
8) Cwiczenia zaczepno-odporne.
9) Skoki.
DZIAL 111. (Cwiczenia koricowe).
10) Cwiczenia koncowe.

OBJASNIENIE POSZCZEGOLNYCH GRUP.

1) Cwiczenia wstepne.

Cwiczenia wstepne maja*na cetu przyspieszy¢ krazenie krwi
i pobudzi¢ organa do sprawniejszego funkcjonowania, jakotez po-
budzi¢ ruchliwo$¢ stawow.

Cwiczenia wstepne sktadajg sie:

chodu, biegu krétkotrwatego i poskokéw;
¢wiczen nég, ramion;
c¢wiczen szyji;
tatwych ¢wiczen tutowia (miesni tylnych, przednich i bocznych);
trudnych ¢wiczen ndg;
¢wiczen oddechowych.

N N N N NN

2) Cwiczenia prostujace (skton napiety).

Cwiczenia te prostujg kregostup w kregach piersiowych, wypu-
klajg klatke piersiowg i nadajg kregom wiekszg ruchliwosé.

Skton napiety C¢wiczy¢é nalezy dopiero od 16 roku zycia, po
uprzednim przygotowaniu c¢wiczacych.

3) Cwiczenia ramion i gérnego tutowia w zwieszeniach i podporach.

Cwiczenia te maja na cetu wzmocnienie ramion i gérnej czesci
tutowia; wyrabiaja jednoczes$nie odwage, sprawno$¢, zrecznosé
i przytomno$¢ umystu.

Wykonuje sie je: Masowo, t. j. catym oddzialem przy tatwych,
nie wymagajacych ochrony, ¢wiczeniach stosowanych, zwilaszcza
dla poczatkujacych, miodziezy i kobiet; oraz pojedynczo, w zaste-
pach. pod kierownictwem przodownikow.

4) Cwiczenia réwnowazne.
Cwiczenia réwnowazne, przy ktorych cate ciato utrzymujemy
na waskiej podstawie, wzmacniajg osrodki nerwowe i wyrabiajg
koordynacje ruchéw.



12

Wykonuje sie je: Masowo w kolumnie éwiczebnej, w rzedzie
lub szeregu i pojedynczo lub zastepami na kiadkach lub tacie.

5) Cwiczenia tutowia.

Cel: wzmacniajg miesnie karku, grzbietu, barkow i brzucha.

Wykonuje sie je: masowo na przyrzgdach samodzielnie lub
z pomocg wspotéwiczacych.

a) Miesni karku, grzbietu i barku zapomoca ¢wiczen metodycz-
nych, jak: opad w przod i w dot, igrzyska, pochody i biegi na czwo-
rakach; ¢wiczen stosowanych, jak: petzanie, dzwiganie, noszenre
przedmiotéw i wspotéwiczacych i t. d.

b) Miesni brzusznych: sktony i opady w tyt, podpory lezac
przodem i tytem, podpory postawne zwieszone.

6) Chody i biegi.

Sg to ¢wiczenia, wzmacniajgce ptuca i serce; powinno sie je
¢wiczy¢ na dworze, réwniez w czasie chtodu; w sali gimnastycznej
przy otwartych oknach.

Wykonujemy: chody zwykte i ozdobne (reje, korowody), chody
z ruchami ramion, ndg, obrotami i podskokami.

Bieg krotki i trwaty. — Plgsy i tanice.

Uwaga: Po biegach, plgsach i tancach nalezy stosowa¢ chdd,
dla uspokojenia oddechu.

7) Cwiczenia naprzemianstronne tutowia.

Cel: wzmocnienie mig$ni bocznych tutowia.

Wykonuje sie je masowo lub pojedynczo jako ¢wiczenia wolne,
na przyrzadach lub z pomocg wspoétcwiczgcych.

Tu nalezg: Sklony w bok, zwroty tutowia, przerzuty bokiem,
zwieszenia postawne bokiem, podpory zwieszone i postawne bokiem,
postawy zwieszone bekiem, podpory lezac bokiem i wolne (chora-
giewka). — Rzuty, dyskiem, oszczepem, granatem, kulg i t. p.

8) Cwiczenia zaczepno-odporne.

Cel: wyrobienie zmystu zaczepnosci i samoobrony.

Tu nalezg: 1) Cwiczenia z oporem wspotéwiczacych i moa>-
wania. — 2) Walka na piesci (boks), walka wrecz. — 3) Szer-
mierka. — 4) Zapasy.

9) Skoki

Cel: Wyrobienie konczyn dolnych.

Tu nalezg: Skoki wolne i skoki mieszane. Stosuje sie je masowo
w kolumnie lub pojedynczo w zastepach pod kierownictwem przo-
downikow.

10) Cwiczenia koncowe.

Cel: Uspokojenie organéw.

Sktadaja sie z réznokierunkowych ruchéw ramion, .fatwych
kwiczen tutowia, nog i chodu ze $piewem.
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Uwagi: Kazda lekcja gimnastyczna, w ktorej przestrzega sie
prawidtowego toku lekcyjnego, sktada sie z ¢wiczen, ktdre uzupet-
niajgc sie nawzajem, wptywajg dodatnio na wszechstronny rozwoj
catego ciata.

Lekcja gimnastyczna powinna by¢ poprzedzona krétkiemi éwi-
czeniami rzedowemi (musztrg).

Ponizej podaje sie minutowy rozktad toku lekcyjnego z uwzgled-
nieniem wszystkich grup. — Nie znaczy to, ze nalezy sie trzymad
niewolniczo podanego wzoru; tam np. gdzie warunki po temu nie
odpowiadajg, mozna sobie niektére grupy potaczy¢, jak Ewiczenia

rownowazne i tutowia, — naprzemianstronne z zaczepno-odpornemi,
albo tez zastosowac zabawy i gry ruchowe, ktéreby odpowiadaty
tym grupom. — Nie bedzie btedu, jezeli kto$ zastosuje ¢wiczenia

prostujace po ¢éwiczeniach w podporach i zwieszeniach, a réwno-
wazne przed zwieszeniami. Nalezy jednak przestrzegaé, aby przo-
downicy nie stosowali jednostronnie tylko ulubione przez Siebie
grupy ¢wiczen, opuszczajac inne, ze szkodg dla ¢wiczacych.

1) Pochdd ze $piewem i ¢wiczenia wstepne 5—8 min.
2) Cwiczenia prostujace e 2—3 min.
3) Cwiczenia w zwieszeniach i podporach 10—30 mim
4) Cwiczenia rownowazne . 2—3 min.
5) Cwiczenia tutowia . . 5—6 min.
6) ChOd i b i€ g e
7) Cwiczenia naprzemianstronne 3—4 min.
8) Cwiczenia zaczepno-odporne . 3—5 min.
9) S K 0 K I oo 8—10 min.
10) Cwiczenia koncowe i pochod ze e$piewem 4—5 min.
45—80 min.

Jezeli w pierwszym przypadku pominiemy ¢wiczenia rzedowe,
ktérych czas trwania wynosi 5 minut, otrzymujemy lekcje szkolng
45-minutowa. W Sokole natomiast nie musimy krepowa sie cza-
sem, obowigzujgcym w szkotach i zaleznie od warunkéw, mozemy
z pozytkiem dla mtodziezy uktadac i stosowac lekcje 60-minutowe.

W drugim przypadku, t. j. dla starszych, czas trwania lekcji
powinien wynosi¢ 1 godzine 30 minut.

PROTOKOL

z posiedzenia O. W. W. F. Ill. Okregu, odbytego dnia 17 stycznia
1926 r. w Debicy.

Obecni: Jozef A. Zajac, naczelnik okr., Roman Witek, sekr. okr.
W. W. F. i naczelnicy: Lipski Ludwik z Baranowa, Figuta Zygmunt
z Brzeska, Kopek Jan z Ciezkowic, Szczerba Jan z Debicy, Ry-
kata Jan z Dabrowy, Werynski Ludwik z Mielca, Radoniewicz
Jozef z Pilzna, Baczynski Franciszek z Ropczyc, Zotadz Michat
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z Tarnowa I, Smalec Jan z Tarnowa Il., Sokotowski Juljan z Tu-
chowa i Wszotek Jan z Wojnicza.
Posiedzenie rozpoczeto o godz. 10 przedpot..

Po powitaniu zebranych przez naczelnika Okregu, konstatuje
tenze, ze z wyjatkiem Tarnobrzega reszta Gniazd sg reprezento-
wane, jakotez zaznacza, ze reszta druhow obecnych na sali uwazani
sg za gosci i nie majg prawa gtosownia.

Po odczytaniu protokotu z poprzedniego posiedzenia, ktéry bez
zmiany przyjety zostat do wiadomos$ci, poswiecit naczelnik
wspomnienie posmiertne §. p. Szczesnemu Rucinskiemu, naczelni-
kowi Dzielnicy, ktérego obecni wystuchali stojgc, czem uczcili
pamie¢ Zmartego.

Nastepnie przedstawit naczelnik krdtkie sprawozdanie z wy-
stepo6w Okregu Ill. na zewnatrz za rok ubiegty i zaznacza, ze do-
ktadne sprawozdanie z tychze przedstawi na Radzie okr. popot.
Zaznacza dalej, ze przysposobienie wojskowe musi by¢ bezwarun-
kowo w Sokole prowadzone, gdyz Sokot jako instytucja najdawniej
uprawiajgca ¢wiczenia fizyczne, nie moze sie da¢ wyprzedzi¢ innym
organizacjom pod wzgledem przysposobienia wojskowego, a ponadto
powinien Sokdt iS¢ na reke tak rzadowi jak i wojsku, i wezwat obec-
nych naczelnikow do zdania sprawy z tych prac.

Druh Radoniewicz z Pilzna oSwiadcza, ze przez miesigc wrze-
sief i pazdziernik byto prowadzone przysposobienie Wojskowe, lecz
po ostatnim rozkazie D. O. K. prace te przerwano. Obecnie czyni
sie starania, by do Pilzna dojezdzat oficer nie z Rzeszowa, lecz
z Debicy.

Druh Werynski z Mielca zaznacza, ze stan przysposobienia woj-
skowego przedstawia sie tak samo jak w Pilznie, ze bron, jaka byta,
zabrato wojsko z powrotem, a oficer instrukcyjny nie przyjezdza
z powodu braku funduszéw na ten cel.

W Debicy«jest taki sam stan jak w Pilznie i Mielcu, a oprécz
tego pracodawcy niechetnie odnoszg sie do tych ¢wiczen i wzbra-
niajg miodziezy rekodzielniczej bra¢ udziat w tych ¢wiczeniach.

W Baranowie prowadzi sie tylko ¢wiczenia gimnastyczne, gdyz
oficer instrukcyjny nie przyjezdza.

W Ropczycach ¢wiczenia wojskowe byty prowadzone do poznej
jesieni, obecnie przerwano.

(Powyzsze Gniazda nalezg do D. O. K. Przemysl).

W Tuchowie przysposobienie wojskowe odbywa sie dwa razy
w tygodniu.

W Brzesku przysposobienie wojskowe na razie nie jest pro-
wadzone!

W Dabrowie sytuacja obecnie sie poprawita. Uczeszcza na ¢wi-
czenia 20 miodziezy ze szkoty doksztalcajgcej.

W Wojniczu nie prowadzi sie przysposobienia wojskowego, gdyz
pracodawcy wzbraniajg miodziezy uczeszczania na ¢wiczenia.
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W Tarnowie I. na razie nie prowadzi sie przysposobienia woj-
skowego.

W Tarnowie li. ¢wiczy 18 cztonkO6w, przewaznie juz wystuzeni
wojskowo.

W Ciezkowicach nie prowadzi sie zadnych ¢wiczen, z powodu
braku naczelnika.

Po wystuchaniu sprawozdan zawiadamia naczelnik, ze kapitan
P. K. U. Tarnéw druh Zarek jest wybranymprzez D. W. W. F.
lustratorem tutejszego Okregu sokolego i nie jestwykluczonem, ze
moze zechce w tym roku przeprowadzi¢ lustracje tych Gniazd, ktore
uprawiajg przysposobienie wojskowe. Wzywa przeto naczelnikéw do
podania dni i godzin, w ktérych C¢wiczy sie przysposobienie.

Naczelnicy podajg:

Debica: czwartek od godz. 5—7 wieczor.

Pilzno: czwartek od godz. 6—8 wieczor.

Mielec: niedziela od godz. 2—5 popot.

Tuchéw: Sroda i sobota od godz. 2—4 popot.

Nawigzujagc do powyzszych sprawozdan, o$wiadcza druh Ra-
dcniewicz, ze Sokét powinen sie zajg¢ przysposobieniem wojsko-
wem. Spoteczenstwo chwilowo odwrécito sie od Sokota, spodziewa
sie jednak, ze to spoteczenstwo nawrdéci sie do Sokota, gdy bedzie
widziato, ze Sokdt co$ robi.

Stawia zatem wniosek, by Zwigzek sokoli odnidst sie do Min.
W. R. t O. P., aby w program nauki doksztatcajgcej wstawiono
przysposobienie wojskowe, chociazby kosztem innych przedmiotow.

Naczelnik Zajgc przypomina, ze zlot Dzielnicy krakowskiej od-
bedzie sie w dniach 27—29 czerwca i ze ¢wiczenia uktadu dha Faza-
nowicza na ten zlot zademonstrowane zostang po posiedzeniu. —
Réwniez zawiadamia, ze nalezy ¢éwiczy¢ bieg na 100 m., rzut oszcze-
pem, skok w dal, skok w wyz i rzut granatem.

W maju b. r. z okazji posSwiecenia kamienia wegielnego pod
budynek sokoli w Mielcu odbedzie sie préba c¢wiczen wolnych
i z piecioboju, na ktorej zakwalifikowani bedg zawodnicy na zlot
dzielnicowy.

Rowniez przypomina naczelnik obowigzek prowadzenia dzien-
nika C¢wiczen, ktorego podczas lustracji w zadnem z Gniazd nie
spotkat. Takze przypomina naczelnikom obowigzek przypilnowania
przedktadania raportow- przez sekretarzy Gniazd i wplacania do
Witadz sokolich sktadek, na co sie druh Zotadz, jako skarbnik okr.,
uzala, ze nie wplywaja.

Takze zauwaza, ze Gniazda powinne sie postara¢ o przybory do
strzelania izbowego u wojskowosci.

Ktadzie réwniez na sercu druhom Naczelnikom, by przed 16-tym
rokiem zycia nie dopuszczali mitodziezy do uprawiania sportow,
a w pierwszej linji pitki noznej i lekkiej atletyki, lecz dopiero po
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uprzedniem Kkilkuletniem przygotowaniu, aby zdrowie miodziezy na
szwank nie narazac.

Nastgpity wybory naczelnika i 3 cztonkéw O. W. W. F. — Na
14 gtosujacych otrzymal na naczelnika okr. druh Zajgc 13 gtosow,
na cztonkéw O. W. W. F. dh Wojnas z Tarnobrzega i dh Szczerba
z Debicy po 13 gtoséw, dh Werynski z Mielca 9 gtoséw i dh Cho-
tewski z Tarnowa 5 gtoséw.

Druh Wojnas z Tarnobrzega zostat rGwniez wybrany pierwszym
zastepcg naczelnika.

Naczelnik dziekujgc za wybor, zaznajamia naczelnikow Gniazd
z nowo uchwalonym tokiem lekcyjnym i zauwaza, ze instrukcja do
tegoz opracowang zostanie przez Z. W. W. F.

Demonstruje przy pomocy naczelnikéw c¢wiczenia wolne, pod-
czas ktorych druh Radoniewicz stawia wniosek odniesienia sie do
D. W. W. F., by skreslono ¢wiczenia grupowe, ze wzgledu na
krotki czas do wyéwiczenia pozostajacy i ze wzgledu na surowy
materjat ¢wiczacych, ktdrzy nie beda w stanie opanowaé¢ nawet pa-
mieciowo tych ¢wiczen, a pozostawi¢ tylko ¢wiczenia obrazowe.

Po przerwie objadowej demonstrowano ¢wiczenia dalej, a po
ukonczeniu naczelnik podziekowat uczestnikom za liczne przybycie
i wezwat do intenzywnej pracy w Gniazdach.

Posiedzenie zamknieto o godzinie 3 po potudniu.

Roman Witek, sekr. okreg. Jozef A. Zajac, nacz. okreg.

WSPOLNE CWICZENIA WOLNE DRUHOW NA ZLOT
DZIELNICY KRAKOWSKIEJ W 1926 ROKU.

OBRAZ 1.

I. 1" Krok lewa, prawa w zakroku na palcach, ramiona skurcz
(tokcie w doét, czubki palcow dotykajg barkéw),
2. krok prawa, lewa w zakroku na palcach, rzu¢ ramiona
w gore,
3. krok lewg na znak, prawa w zakroku na palcach, ramiona
skurcz,
przystaw prawa noge, rzu¢ ramiona w bok.
Zwrot dioni w goére,
postawa na palcach; ramiona w gore,
podp6r przysiadny (kolana na zewnatrz),

=AW A

I"i. Powstan, c¢wier¢ obrotu w lewo na palcach lewej nogi,
rozkrok w prawo, ramiona w bok,

skton w do6t skosnie na lewo, chwyt lewa rekg za lewg noge
obok kostek, prawg reke dtonig oprzej o ziemie i podnie$

tutdw do poziomu,

N
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3. powtdrne pogtebienie sktonu w dot z oparciem prawej reki

dtonig o ziemie i podniesienie tutowia do poziomu,

4. jak 3.
1. Skion w dét skosnie na prawo (nie prostujac tutowia, prze-

nie§ go w skionie w prz6éd na prawo), chwyt prawg reka
za prawg noge obok kostek, lewg reke dionig oprzej o ziemie
i podnie$ tutéw do poziomu,

. powtdrne pogiebienie sktonu w dét z oparciem lewej reki
dtonig o ziemie i podniesienie tutowia do poziomu,

jak 2,
rece na biodra, wytrzymuj skton w przod.
—3. powoli tutéw prostuj.
Przystaw prawg noge, ramiona w dot i w bok,
ramiona ugnij, rece przed piers, grzbiet,
ramiona wyprostuj w bok,
rozkrok w lewo, ramiona w doét i rece na biodra.
Skion w prawo w bok,
tutdw prostuj i skton w lewo w bok,
tutdw prostuj i skton w prawo w bok,
jak 2.
Tutdw prostuj przystaw lewg noge, ramiona w dét i w bok,
ramiona w dét i przodem w gore,
ramiona w dot i w bok,
ramiona w dot.

Obraz ¢wiczy sie cztery razy.

OBRAZ II.

1 Zakrokiem prawej kleczka na prawem kolanie, ramiona
w gore zewnatrz, dionie w piesci,

3. powstan, wznie$ prawa noge w tyt, ramiona w dét, rece

na biodra,

4. przenie$ prawa noge w przod i w bok,éwieréobrotuw lewo

na palcach lewej nogi (ruch nogi w boknalezypotaczyé
z obrotem).

1. Podpoérprzysadny jednonéz (lewe kolano na zewnatrz),

noga wysunieta w bok,

3. podskokiem zmiana (przysiad na prawej, lewa noga wysu-

nieta w bok), podp6r przysiadny wytrzymaj,

4, —
1.Rzutem ndg wtyt podpor lezac przodem o ramionach

ugietych,
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VII.
VIII.
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3. rzutem nog w przod, podpdr przysiadny, kolana na zewnatrz,
4. tutéw prostuj, ramiona w bok.

. 1. Ramiona w dét,

2. powstan dopostawy na palcach, ramiona lukiem bocznym
w gore, uderzenie wdtonie nad gtowa,

3. postawa nastopach, ramiona tukiem bocznym w do6t, ude-

rzenie dtofimi o uda,

rozkrok w lewo, ramiona w bok.

1. Cwier¢ obrotu w prawo na pietach, kleczka na lewem ko-
lanie, ramiona w dot i w gore zewnatrz, dlonie w piesci,

>

N

powstan, wznie$ lewg noge w tyt, ramiona w dot, rece

na biodra,

. przenie$ lewg noge w przéd i w bok, ¢wieré obrotu w prawo
na palcach prawej nogi (ruch nogi w bok nalezy potgczyé
z obrotem).

1. Podp6r przysiadny jednon6z (prawre kolano na zewnagtrz),

lewa noga wysunieta w bok,

2.

. podskokiem zmiana (przysiad na lewej, prawa noga wysu-
nieta w bok), podpdr Drzysiadny wytrzymaj.

4, —

1—4. Jak lI. 1—4.

1—3. Jak IV. 1—3.

Obraz ¢éwiczy sie cztery razy.

w

I

w

OBRAZ Il
4, —
1. Ramiona w gore,
2. ramiona w dét i w bok,
3. ramiona w dot ruchem okreznym w bok, wypad w prawo
w bok, tutéw prosty, zwrot gtowy w lewo,

. 1 Ugnij lewg i przenie$ ciezar na lewg noge, prawg noge pro-

stuj, lewe ramie w gére, zwrot gltowy w prawo,
2. _
¢wieré obrotu w lewo do podporu lezac przodem jednonoéz,
tutéw i prawa noga w réwnej linji, palce rgk na rownej linji
z palcami nogi.
4, —
1. Powstan, przystaw prawg noge, ramiona w gore,
2. ramiona w dot i w bok,
3. ramiona w doét ruchem okreznym w bok, wypad w lewo
w bok, tutéw prosty, zwrot gtowy w prawo,
4, —

w
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VII.

VIII.
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1 Ugnij prawg i przenie$ ciezar ciala na prawg noge, lewg
noge prostuj, prawe ramie w gore, zwrot gotwy w lewo,

3. ¢wier¢ obrotu w prawo do podporu lezagc przodem jednonoéz,
tutow i lewa noga w rownej linji, palce rgk na rownej linji
z palcami nogi,

4, —

Wypad lewag w przéd, prawa noga na palcach, prawe ramie

w gore, lewe ramie w tyt, prawe ramie, tutéw i prawa noga

w réwnej linji,

2. wypad prawg w przod, na znak, lewa noga na palcach, lewe
ramie w gore, prawe ramie w tyt, lewe ramie, tutdw i lewa
noga w rownej linji,

3. przystaw lewga noge, ramiona w gore,

4, —

1—4. Powoli ramiona w bhok.

1 Zwrot dioni w dot,

2—4. powoli ramiona w doét.

1. Cwier¢ obrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,

2. przystaw prawg noge,

3—4. —

=

Obraz ¢éwiczy sie cztery razy.

OBRAZ IV.

1. Krok prawa, lewa w zakroku na palcach, ramiona w bok,
2. krok lewg, prawa w zakroku na palcach, zwrot dtoni w gdre,
3. krok prawa, lewa w zakroku na palcach, ramiona w gore,
4——

. 1 Unik lewg, ramiona w dé} i w bok, grzbiet,

2—3. powoli wznie$ lewag noge do wagi, prawa noga ugieta,

ramiona wytrzymaj,

4, —

1 Wykrok lewga, kleczka na prawem kolanie, ramiona w doét
i w przod,

2. lewa noga w bok na palce, ramiona w doét i w bok,

3. prawa reka na biodro, zwrot lewej dioni w gore i lewe
ramie w goére,

4, —

1—3. Powoli skton tutowia w prawo, lewe ramie, tutow i lewa
noga w rownej linji,

4, —

1. Podpor kleczny jednono6z lezac bokiem w prawo, lewe ramie
tukiem do Srodka w bok, patrz w lewo,

2—4. —

1 Cwier¢ obrotu w prawo do podporu lezac przodem, przy-
staw prawg noge,
2. —
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3. ramiona ugnij (podpor lezagc przodem o ramionach ugietych),
wznie$ prawa noge w tyh

VII. 1. Przystaw prawg noge, ramiona prostuj do podporu lezac
przodem,

* 2. rzutem nég w przéd, podp6r przysiadny (kolana na zewn.),

3. przysiad, rece.oprzej na kolanach,

VIIl. 1 Powstan, rozkrok w prawo na znak, ramiona w bok,
2. ¢wier¢ obrotu w prawo na piecie prawej nogi, ramiona w dét
i lewe ramie w przod stromo w goOre, grzbiet,

3. lewe ramie w dol, postawa zasadnicza,

4, —

Drugi raz ¢wiczy sie powyzszy obraz w przeciwng strone, roz-
poczynajgc wykrok lewg i t. d.

Uwaga: Obraz IV. ¢wiczy sie pod melodja: ,Hej strzelcy
wraz“ i po czterokrotnem przecwiczeniu obrazu zatrzymuje sie
postawe w takcie VIII. 2. przez caty czas przygrywki: ,Hej trab,
hej tragb“. Na ostatni ton tejze przygrywki przybiera sie postawe
zasadniczag. J. Fazanowicz.

L. 17. Tarnéw, 18 lutego 1926.

Zwracamy uwage na okéIlnik Zarzadu Dzielnicy, rozestany do
swszystkich Gniazd, w sprawie obestania kursow P.(W,, ogtoszonych
przez D. O. K Nr. V. z dnia 5 lutego 1926 pod L. 2516/wyszk.

Kandydatow nalezy zgtosi¢ wprost do Dzielnicy, a oprocz tego
do Zarzadu Okregu.

L. 18. ' Tarnéw, 18 lutego 1926.

Przypomina sie Zarzgdom Gniazd o obowigzku odbycia Wal-
nych Zebran najpdzniej w ciggu lutego. O kazdem Zebraniu nalezy
zawiadomié Zarzad Okregu.

Witek Roman, sekr. okr. Starostka Stan. wicepr. okr.

Sprawozdanie z lustracji Gniazda Tarnow I. i ze Zjazdu Rady,
Okregowej z dnia 17 stycznia b. r. zostanie umieszczone w nastep-
nym numerze. Redakcja.



21

%rm aaD a%nooD aonucaaaoaoaanaaDncinacicicmaaD aaaacjoaD)aaG iaciaanaanocmasaaosKjirm csaaaaaD{:1
e

E } DZIAL DZIELNICY KRAKOWSKIEJ. §[O

ZLOT

Sokolstwa Polskiego Dzielnicy Krakowskiej
w dniach 27-29 czerwca 1926 r. w Krakowie.

Zarzad Dzielnicy krakowskiej uchwatg z dnia 8 grudnia 1925 r.
powierzyt Przewodnictwu Dzielnicy opracowanie szczegétowe pro-
gramu zlotu. Na tej podstawie Przewodnictwo Dzielnicy ustalito na
posiedzeniach w dniach 18, 22, 29 stycznia i 5 ltuego 1926 r. naste-
pujacy program:

Pierwszy dzien poSwieca sie c¢wiczeniom retrospektywnym,
a drugi dzien ¢wiczeniom nowym.

Program w ogélnych zarysach przedstawia sie nastepujgco:
Pierwszy dzien:
1 Hold Rzeczypospolitej Polskiej, ztozony przez ogdt Sokol-
stwa i gosci.
2. Wystep oddziatow kolarzy z catej Dzielnicy krakowskiej.
+ 3. Cwiczenia retrospektywne Okregéw i Gniazd Dzielnicy kra-
kowskiej, a to:
a) ¢wiczenia lanca,
b) ¢wiczenia maczugami,
c) budowanie piramid wolnych i na drabinkach,
d) éwiczenia druhin wywijadtem,
e) ¢wiczenia karabinem, ewentualnie kosg i éwiczenia na przy-
rzadach.
f) ¢wiczenia miodziezy meskiej i zenskiej, przeplatane grami
i zabawami. - \
4. Cwiczenia wolne wspélne druhéw (4 obrazy druha Faza-
nowicza).
5. Cwiczenia wolne druhin.

Drugi dzien:
1 Lekcja gimnastyczna (druhow, druhin i miodziezy meski
i zenskiej).



2. Lekka atletyka.

3. Gry i zabawy druhin i mtodziezy zenskiej.

4. Mecz pitki noznej (rozgrywka dwoéch najlepszych druzyn so-
kolich).

5. Cwiczenia Wojskowe.

6. Hotd Sokolstwa i zakoriczenie zlotu.

Uwaga: W pierwszym i drugim dniu wchodzg w program
wystepy gosci, a to miedzy 2 a 3 punktem. (Dzielnice, z wyjatkiem
krakowskiej, i inne Zwigzki Sokolstwa Stowianskiego).

Szczegbty programu w dniu pierwszym:

1 Hotd wykonany weditug projektu druha Wyrobka.

2. Kpiarze wykona¢ majg musztre wojskowag na rowerach,
a nie rej.

3. Goscie: Rodzaj wystepu tychze wustali sie po nadejsciu
zgtoszen.

4. Lancami ¢wiczy 64 druhow, wybranych z kazdego Okregu
Dzielnicy krakowskiej po 10 druhow, w stroju sokolim i butach z cho-
lewami. Cwiczy¢ beda drugi obraz ze zlotu Iwowskiego z 1903 r.
(Ewentualng rezerwe do kompletu w razie braku lub wyeliminowania
ktérego z druhdw zapewni Sok6t krakowski).

5) Maczugami ¢wiczy Okreg Ill. tarnowski i to obraz czwart)
ze zlotu Iwowskiego z 1903 r. Liczbe ¢wicz, ustalono na 64 druhow.

6. Piramidy wykona Okreg IV. nowosadecki i Okreg V. jasiel-
ski. Piramid bedzie tylko cztery i to dwie piramidy wolne i dwie
na drabinkach.

7. Cwiczenia druhin wywijadtem w liczbie okoto 100. Cwicza
drugi obraz ze zlotu grunwaldzkiego.

8. Cwiczenia na przyrzadach druhdw, réwnoczenie ¢wiczenia
miodziezy meskiej i zenskiej. Druhowie zajmujg pas wokoto boiska,
za$ mitodziez Srodek. Miodziez meska strone wschodnig, miodziez
zenska strone zachodnig boiska. Cwiczenia druhéw na przyrzadach
dowolne, lecz wzorowo wykonane.

9. Cwiczenia wolne druhéw.,4 obrazy uktadu dha Fazanowicza.
Wejscie do éwiczen wedtug projektu dha Holoubka.

10. Cwiczenia wspolne druhin, utozone przez dha 'J. Koztow-
skiego z Bochni. Wej$cie podobne jak dla druhéw, ze zmiang wedtug
projektu naczelnika Dzielnicy dha Nowaka.
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W dniu drugim:
1. Lekcja gimnastyczna (Okreg I. i VI.). Tok lekcyjny wedtug
wzoru przyjetego przez Zwigzek, uchwalony na posiedzeniu Wydz.
wych. fiz. Zwigzku w dniu 2—3 stycznia 1926 r.

Punkt ten opracuje \y. W. F. Dziel, przy pomocy dha Wyrobka.
Ma on sie sktada¢ z lekcji druhéw, druhin, mtodziezy meskiej i zen-
skiej. W lekcji druhin i mitodziezy zenskiej przewaza¢ majag plasy
o charakterze narodowym, o miekkich ruchach, tagodnej rytmice.

Lekcja chtopcéw z uwzglednieniem tawek, sznura, liny, zerdzi,
oraz zabawy pitkg i t. p.

Lekjca druhéw z dodatkiem ¢éwiczen systemu Bukiia.

2. Lekka atletyka:

a) dokota boiska biegi na 100 m. i rozstawny. (Stroje kolorowe;
dla kazdej druzyny inny kolor stroju);

b) w $rodku boiska, — wzdtuz dtuzszych bokoéw boiska potud-
niowego 1 poinocnego skoki w wyz i o tyczce;

c) w $rodku od zachodniego boku rzut oszczepem;

d) w $rodku od wschodniego boku pchniecie kulg i rzut dyskiem.

(Wyniki koncowe ogtoszone beda publicznosci).

(Przed zlotem, w drugiej potowie majta, odbedg sie zawody okre-
gowe. Zawody te odbedg sie w obecnosci delegata Dzielnicy. Naj-
lepsi trzej zawodnicy wezmg nastepnie udzial w wystepie lekko-
atletycznym w czasie zlotu).

3. Druhinie i milodziez zehska gry. Kazde na jednej potowie
boiska. Druhinie koszykowke, dziewczeta siatkowke i walke narod.

4. Pitka nozna. Przed zlotem rozgrywka oddziatéw sokolich
Dzielnicy. W czasie zlotu wystgpig tylko dwie najlepsze druzyny.

5. Cwiczenia wojskowe-wedtug projektu dha Potomskiego'. Do
éwiczen tych stajg druhowie Okregu I, Il. i VI. Cwiczenia woj-
skowe stosowane.

6. Hotd Sokolstwa zakonczy zlot.

Zawody odbedg sie w dniu tym, w ktorym nie odbedzie s;e
uroczysty pochod. DzieA ten zostanie pdzniej wyznaczony.

Pochdd uroczysty oznaczony zostanie przez specjalng komisje
zlotowa, do ktérej zaproszono osoby ze sfer obywatelskich Krakowa,
wtadz wojskowych i komunalnych.

Msza potowa odbedzie sie na Rynku gtéwnym lub, o ile sie na
to wiadze zgodzg, na Wawelu, poczem hotd Sokolstwa prochom
kroléw polskich i bohaterom, spoczywajgcym na Wawelu.
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Do pochodu zaprosi sie wszystkie pokrewne Towarzystwa i or-
ganizacje.

Na dzien 7 marca 1926 zwotuje sie posiedzenie Wydziatu Wy-
chowania Fizycznego Dzielnicy do Krakowa.

Gustaw Holoubek, sekr. W. W. F. Dz.

Pkl nozne i wseystkie praybory do niej,
Pitki koszykowe,

Meszty gimnastyczne,

Trzewiki do biegu,

Koszulki 1 spodenki do pii noznej i gimnast.
Dyski 1 oszczepy,

Rakiety 1 pitki tenisowe,

Szachy, domina i wsystkie gry towarzyskie

poleca w wielkim wyborze sklep

~LABAWKA”

Tarnéw, ul. Watowa 2.

Wydawca i naktadca: Zarzad Ill. Okregu. — Redaktor odipow.: Stan. Starostka

Z drukarni J. Pisza w Tarnowie.



