AWiladomoSci Sokole

Okregu lll. Dzielnicy krakowskiej.

Wychodza w miargM>0tr2eby-

Nr. 4. Tarnéw 23 lutego 1927 r. Rok 1l

Druu Prezesie 1 Druhu Naczelniku!

Obowiagzkiem Waszym jest, aby
Gniazdo Wasze godnie uczcito 60-cio
letni Jubileusz Rodzica naszego, t. .

Macierz-Sokot we Lwowie.
Obowigzkiem Waszym jest starac

sie juz dzisiaj o mundury sokole
I rozpoczacC Cwiczenia zlotowe meskie
| zenskie!

Jesli tego nie robicie, to ustgpcie
ze swych stanowisk, a przyjda inni,
co to uczynia!
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DZIAL URZEDOWY

L. 29. Tarnéw, dnia 12 lutego 1927.

, OKOLNIK
. do Zarzadow Gniazd tutejszego Okregu.

Jakkolwiek Okélnik Przewodnictwa Dzielnicy L. 30 z dnia
8 lutego b. r. przesiany zostat w oryginale wszystkim Zarzgdom
Gniazd dnia 12 lutego 1927 r., przypominamy jednakowoz punkt 3)
tego okolnika, ktory brzmi: ,,Niniejszem przeto wzywamy Szanow-
nych Druhdw Naczelnikow Okreg6éw, aby w porozumieniu z Prezy-
dium Okregu wdrozyli odpowiednio jak najenergiczniejsza akcje,
w celu jak najliczniejszego sprawienia munduréw przez druhéw
tamtejszego Okregu".

W okélniku L. 11 z dnia 28-go stycznia b. r., zamieszczonego
w ,Wiadomosciach Sokolich" Nr. 2 z dnia 29 stycznia 1927, zale-
caliSmy wejScie w porozumienie z Komisja mundurowg Sokola-Ma-
cierzy we Lwowie co do zamawiania munduréw na dogodnych wa-
runkach spiaty, co i obecnie podtrzymujemy.

Jezeli ale Zarzady Gniazd zechcg we wiasnym zakresie swoich
druhéw umundurowaé, nie mamy nic przeciw temu.

Nalezy juz teraz wszelkie dochody, uzyskane w karnawale ze
zabaw i t. d., przeznaczy¢ na zakupno sukna i dodatkow do- mun-
duréw, a roboty krawieckie pokrywaé ratami, sktadanemii na mun-
dury przez czionkéw, przy zamawianiu i przy odbiorze.

Sptate munduréw nalezy rozdzieli¢ na jak na'dogodniejsze raty.
aby nabycie munduru nawet najbiedniejszym umozliwic.

J. Cholewski, sekret. J. A Zajac, nacz. Dr Cyga, prezes.

L. 35. Tarn6w, dnia 14 lutego 1927.

OKOLNIK
do Zarzadow Gniazd.

W mys$l uchwaty Przewodnictwa Zwigzku, zamieszczonej
w ,,Przewodniku gimnastycznym" Nr. 13 z 1 lipca 1926 r., zalecono
wszystkim Gniazdom urzadzenie tygodnia propagandy sokolej, ce-
lem pozyskania jak najwiekszej ilosci nowych czynnych czionkow
ze sfer narodowych spoteczeristwa polskiego i 0 wynikach propa-
gandy zawiadomi¢ szczegOtowem sprawozdaniem Przewodnictwo
Zwigzku, celem ogloszenia w organie Zwigzku.

Poniewaz z naszego Okregu nie doniesiono o wyniku tej pro-
pagandy, przeto Zarzad Zwigzku ponagla nadestanie tych spra-
wozdaj. m

\E£f
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Nalezy przeto bezzwiocznie przesta¢ takie sprawozdania (choé-
by negatywne) pod adresem Przewodnictwa Zwigzku, Warszawa,
ul. Szopena 3, a odpisy do Przewodnictwa Okregu.

Jan Cliolewski, sekretarz. St. Starostka, wiceprezes.

Dnia 2 stycznia 1927 r. urzadzit Sokét w Ropczycach optatek
dla cztonkéw Towarzystwa i zaproszonych gosci, po ktérym na-
stapity tance.

Walne Zebranie cztonkéw Sokota w Wojniczu i Tuchowie od-
byto sie dnia 13 lutego 1927 r.

Walne Zgromadzenie cztonkéw Sokota w Ropczycach odbyto
sie dnia 20 lutego 192”0 godz. 4 popot.

Walne Zgromadzenie cztonkéw Sokota 1 w Tarnowie odbedzie
sie we czwartek dnia 24 lutego 1927 r. o godz. 7 wieczor.

Walne Zgromadzenie czionkéw Sokota w Mielcu odbedzie sie
dnia 6 marca 1927 r. 0 godz. 4 popot.

Z GNIAZD

L. 22127. Mielec, dnia 10 lutego 1927.

Dnia 16 stycznia b. r. urzadzit Sokét w Mielcu w sali Rady po-
wiatowej wraz z Towi. Strazy Pozarnej wspolny optatek, przy
wspotudziale starosty druha Zarzeckiego, oraz delegatow Tow. Ka-
syna powi. i Kola Milodziezy Akademickiej Mieleczan.

Wieczornice rozpoczat druh kapelan ks. Dr Dudziak, intonujac
kolende ,,Ody sie Chrystus rodzi", nastepnie przemoéwit w podnio-
stych stowach, zagrzewiajgc do zgodnej pracy dla idei sokolej pod
hastem ,,Bdég i Ojczyzna", zyczac pomys$inosci zebranym uczestni-
kom oraz Gniazdu, by na przyszty rok Sokét obchodzit uroczystosé
optatka we wiasnym gmachu.

Nastepnie przemowit w jedrnych stowach druh starosta Zarze-
cki, wznoszac zdrowie Rzeczypospolitej Polskiej, oraz dwdch To-
warzytsw, jako miejscowych armij, t. j. Sokota jako wychowawcy
kadr wychowania fizycznego i przysposobienia wojskowego do
obrony granic Rzeczypospolitej, oraz Strazy Pozarnej, zwalczaja-
cego wewnetrznego nieprzyjaciela, t. j. pozar.

Druh Wronka, jako delegat Kasyna, zachecit cztonkéw Sokota
do ofiarnej pracy i materialnej pomocy Zarzadowi w jego zamierze-
niach dokonczenia budowy sokolni, poczatkujgc datkiem zbidrke na
budowe sokolni, ktéra przyniosta gotéwke 107 zt.

Wieczornica zakorczyta sie w podniostym nastroju zabawg ta-
neczng. Na wieczornicy byto obecnych 150 oséb. Dodaé nalezy, ze
wielce uprzyjemnita obecnym spedzenie wieczornicy sympatyczna
orkiestra Strazy Pozarnej pod kierownictwem p. Szula,



Dnia 23 stycznia 1927 r. urzadzit Sokét w Mielcu przy poparciu
gimnazjum i semiinarjum zenskiego akademje z okazji rocznicy po-
wstania styczniowego.

1) Piekne stowo wstepne wypowiedziat druh prof. Wiadystaw
Kawa, przedstawiajgc w streszczeniu geneze walk narodu polskiego
po rozbiorach Polski o wolno$¢ i niepodlegto$¢ od powstania Ko-
$ciuszkowskiego az do ostatnich walk w r. 1920, konczacych sie
w obronie Lwowa i Warszawy.

2) Zywe obrazy wykonano w pieknych strojach. B¢j pod
Olszynka z obrazu Kossaka. Obrone Sztandaru wedtug obraizu Grott-
gera. Obrone Lwowa (Dzieci Lwowskie).

3) Deklamacje wygtosita pieknie p. Patryméwna. Chér semina-
rjalny pod batutg proi. Kedzierzawskiego od$piewat udatnie kilka
utworéw, z zakonczeniem ,Jeszcze Polska nie zgineta".

Druga czes¢ wieczoru zakonczono odegraniem przez harcerki
seminarjum zenskiego sztuki ,,Marzenia dziewczece".

Dochdd z wieczoru przeznaczono po potowie na budowe Sokolni
i Obdz harcerski.

Ze sprawozdania Gniazda Tuchéw za rok 1926 dowiadujemy
sie, ze urzadzono uroczysty obchdéd 3 maja, potagczony z nabozen-

stwem, pochodem i zabawa ludowa, — obchdd listopadowy z na-
bozenstwem Zzatobnem i wieczorkiem, — wzieto udziat w zlocie
okregowym w Mielcu i okregowym biegu sztafetowym, — urza-
dzono dwa popisy gimnastyczne, potgczone z festynami, — urza-
dzano wycieczki krajoznawcze z miodziezg ¢wiczaca, — ze liczy
80 czionkéw, w czem 20 kobiet, — ze Cwiczgcej miodziezy me-
skiej 18, zenskiej 24, — przysposobienia wojskowego 22, — umun-

durowanych czionkéw' liczy 14. — Z oddziatéw: jest oddziat pitki
noznej i pitki koszykowe;j.

Z DZIELNICY KRAKOWSKIEJ

L. 37 ex 1927 W. W. F. Dziel. Krakow, 12 lutego 1927.

Dnia 30 stycznia b. r. odbyto sie w Sokole w Nowym Saczu
w obecnosci prezesa Okregu druha Miki i wiceprezesa druha Kosin-
skiego lustracja informacyjna, ktdrej dokonat naczelnik Dzielnicy
druh Kasper Nowak. Obecni byli druhowie naczel. z Nowego Sgcza,
Starego Sacza i Grybowa. Nie stawili sie druhowie z Mszany Dolnej
i z Limanowej.

Podczas lustracji przerobiono ¢éwiczenia zawodnicze, druhow
wolne i na przyrzadach, a w éwiczeniach tych wzigt takze udziat
bardzo dobrze wyéwiczony zastep druhéw z Nowego Sacza.
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Dnia 6 lutego b. r. druhowie Franciszek Podgoérski z Gniazda
Sielce (Okreg 1) i Konrad Mazurkiewicz z Gniazda Gordziec
(Okreg 11.) orzyjechali na polecenie prezesa druha Karaeya do kra-
kowskiego Sokola, gdzie pod kierownictwem naczelnika druha No-
waka przerobili wszystkie ¢éwiczenia zawodnicze meskie i zenskie,
aby nastepnie w Okregu Il. na zebraniu naczelnikow te déwicze-
nia okazac.

Do L. 30 W. W. F. dziel./1927.

WSKAZOWKI NACZELNICTWA DZIELNICY KRAKOWSKIE]

dotyczace Wykonywania ¢wiczeri zawodniczych zimowych, obje-
tych programem zawoddw gimnastycznych Zwigzku Tow. ginm.
S0KOF w Polsce na rok 1927.

WskazOowki niniejsze oparte na przerobieniu éwiczen podczas
posiedzenia Wydz. techn. Dzielnicy w dniu 8 grudnia 1926 r., na
korespondencji z druhem Swigtkiewiczem, autorem déwiczen
i wynikach lustracyj, przeprowadzonych w centralnych Gira'/dach
Okregow. Wskazéwki dotyczg tylko tych punktow cwiczen, ktore
pominieto w drukowanym egzemplarzu éwiczen, oraz tych watpli-
wosci, ktore przy lustracji sie nasunety. O iieby druhowie naczel-
nicy mieli jeszcze jakie niejasnosci, zechcg zwrocic¢ sie pisemnie do
Naczelnictwa Dzielnicy, a odwrbtng pocztg przeszie sie im zadane
wyjasnienie.

I. Cwiczenia zawodnicze sokolow (wolre).

Ustawienie do ¢wiczen w rozstepie wolnym (zaplecznicy kryja
poprzednikow).

¢wiczenie 1 Wykonujemy w miejscu 0 nogach prostych 2 pod-
skoki (na 1i2), podskok do rozkroku na 3 i podskok do6 postawy na 4.

Cwiczenie 3. ,Ramiona w doét do $rodka¥ — rece sie w dole
krzyzuja, przyczem ramiona nie sg sztywne, w tokciach ugiete, a
rece otwarte nie sztywne znajdujg sie tuz pod pasem, a nie Kryjg
m.iedzykrocza, jak powszechnie z poczatku robiono, co robito wy-
glad mezczyzny, idgcego do kapieli.

Cwiczenie 5. Na raz podnie$ lewa noge w bok, na 2 opusé¢ lewa
noge, na 3 podskok w miejscu W postawie zasadniczej, na 4 = 3,
na 5 podnie$ prawg noge w bok, na 6 opus¢ w dot, na 7 i 8 pod-
skoki w miejscu w postawie zasadniczej.

Ostatni podskok tego ¢wiczenia konczymy rozkrokiem jako
przejsciem do ¢wiczenia) 6.

Cwiczenie 7. Zakonczenie i przejécie do ¢wiczenia 8. Postawa
wyjsciowa i koncowa do ¢wiczenia 7 jest p. R. w przod. Do ¢wi-
czenia 8 przechodzimy w dwu taktach przez 1 opuszczenie ramion
w dot z dlonlami na zewnagtrz i 2. przez skurcz ramion, wykonujac
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réownoczesnie na 1. odsuniecie 1 n, w bok na pét kroku, a na 2. takie
samo odsuniecie prawej nogi w bok na po6t kroku, przez co stajemy
w rozkroku.

Cwiczenie $. Na 1 prostowanie kolan do sktonu w dot podpar-
tego, iia 2. zwracamy do przysiadu podpartego, na 3. podskok i pod-
por lezac przodem, na 4. przysiad podparty.
~ Cwiczenia wolne 9. wykonujg zawodnicy 4 razy, — nie raz.
Cwiczenia 13. Chwyt karku — konce palcéw splecione lekko.

Cwiczenie 10. Parami: Cwiczenia z poczatku na liczenie, poz-
niej bez liczenia. Po ostatnim takcie ¢wiczenia 9. ¢wiczacy wracaja
do postawy zasadniczej w sposéb podany w programie, poczem
bez zadnej przerwy zaplecznik na 1 robi krok lewa noga, na 2. krok
prawg noga i dostawia lewg noge do prawej, na 3 wykonuje pét
obrotu w lewo, na 4. rece ztacz (lekko chwytem, jak przy witaniu).
To jest przejScie z 9. do 10. ¢wiczenia, poczem wykonujg ¢wiczenie
pod 10. i ¢wiczenie pod 11. To ostatnie w nastepujacy sposob: Na
1 lewg noge skurcz, na 2. prostuj do postawy wyjsciowej (t. j.
opus¢ na ziemig), na 3. i 4. to samo prawg noga.

Przejscie do ¢wiczenia 12. Na 1. zakrok lewg noga, na 2 ra-
miona bokiem opu$¢ w dot, na 3. dostaw prawg noge do lewej, na
4. i 5. dwoma krokami zaplecznicy wracajg na swoje dawne stano-
wisko, na 6. zaplecznicy wykonujg p6t obrotu w lewo do dawnego
frontu.

Cwiczenie 14. Skion tutowia w bok, — wykonujemy sktony do
granicy koncowej w bok i wracamy do postawy wyjsciowej. Nie
sg to zatem skilony rytmiczne.

Po ¢wiczeniu 14. Na 1 lewg noga pot kroku, na 2. prawg noga
pot kroku do postawy i réwnocze$nie na 2. opus¢ ramiona i biodra
chwyc.

Cwiczenie 15. Na 1 skurcz lewa noge (noga do kolana w po-
ziomie, a od kolana prostopadle w dét), na 2. w tej postawie podskok
na prawej nodze, na 3. i 4. to samo, na 5, 6, 7 8. to samo prawg noga,
przyczem na 5 opuszcza sie lewg noge do postawy, a réwnocze$nie
podnosi prawg noge.

Po ¢wiczeniu 15. Na 1 skrzyzuj nogi, t. j. postaw prawg noge
przed lewg, na 2 wykonaj pét obrotu w lewo do siadu w kuczki o no-
gach silnie ugietych i w podporze na rekach z tytu ciala, na 3. wy-
cigg nogi w przod do siadu o nogach prostych, na 4. lezenie tytem,
ramiona w bok, dionig oparte o ziemie.

Po C¢wiczeniu 16. Na 1 przysun lewe ramie i wykonaj ¢wier¢
obrotu w lewo, opierajgc prawg reke na lewej, na 2. wykonaj dalsze
¢wier¢ obrotu w lewo do podporu, lezac przodem z rekg na rece.

Po ¢wiczeniu 17. Na 1 przysiad podparty, na 2. na palce stan
z chv/ytem bioder, na 3. pigty opusc.

Cwiczenie 19. konczy sie opuszczeniem ramion w dét i réwno-
czes$nie biegiem czwdrki w przdd. Zaplecznik staje na lewo od swego
poprzednika.
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Cwiczenie 20. Odbedzie sie¢ wiec wszeregu, poczemlten sze-
reg przesunie sie o jedno stanowisko na przéd, a po skoriczonym
przewrocie wraca do ustawienia, w jakiem byt przy éwicezniu 19,
t. j. cata czworka w rozstepie wolnym, a mianowicie na 1 poprzed-
nicy i zaplecznicy robig w tyt zwrot, ni 2, 3, 4, 5. biegng na swoje
dawne miejsca (poprzednicy na 2, 3, zaplecznicy na 2, 3, 4, 5), na
6. obracaja sie wszyscy pot obrotu w tyt do dawnego frontu. Tem-
pami 1. do 6. wykonuje sie przy nauce, tempal9. i 10 z drukowanego
podrecznika.

Cwiczenia 22. Przeskok rozkroczny wykonuje sie z chwilowiem
oparciem na barkach stojacego w postawie zasadniczej poprzednika,
wzglednie zaplecznika. A wiec wykluczone jest, by drnh, przez kt6-
rego si¢ skacze, przybrat postawe opadng czy wypadng, moze co
najwyzej pochyli¢ tylko glowe w przod. Cwiczenie 22. nalezy wy-
konywac catej czworce, wzglednie 6semce réwno, w jednakowym
tempie, pol obroty zawsze w lewo.

Ocena najwyzsza do osiggniecia w ¢wiczeniach wolnych soko-
téw wynosi 86. Postepowanie przy wydawaniu oceny nastepujace:

a) W Gniezdzie: zawody dwojkami przy dwoéch sedziach, naj-
lepiej obcych z innego Gniazda, nieznajgcych miejscowych druhdw,
lecz znajacych doktadnie ¢wiczenia zawodnicze. Sedzia a, sgdzi Cwi-
czacego A, sedzia b. éwiczacego B. Cwiczacy A zrobit 15 bieddw,
t. j. ma u sedziego 15 kresek ujemnych, a ¢wiczacy B zrobit 10 bte-
déw. A uzyskat 86 — 15 = 71 punktéw, B uzyskat 86 — 10 = 76 pun-
ktéw. W Gniezdzie zawodniczyto np. 12 druhéw i uzyskali np. 76,
72, 71, 70, 68 i t. d. Czterej najlepsi sttatiowig druzyne zawod-
niczagcg w Okregu.

b) W Okregu: zawodniczg Gniazda czwdrkami. Oceniajg dwaj
sedziowie, najlepiej z innego Okregu, a mianowicie: jeden sedzia
lewego poprzednika i lewego zaplecznika w czwdérce, a drugi sedzia
prawego poprzednika i prawego zaplecznika w czwdrce. Sedziowie
stajg najlepiej po bokach czwdrki, a nie z jej frontu lub tytu. Jeden
sedzia dat dla swej dwojki np. 16 ujemnych kresek, drugi sedzia dal
swej dwojce np. 18 ujemnych kresek, czyli razem obaj sedziowie
dali tej czwdérce 34 ujemnych kresek. — Poniewaz czterech sokotow
mogto najwyzej osiggna¢ 4 razy 86, t. j. 344 punkty, przeto dana
czworka osiggneta 344 mniej 34 ma 310 punktow. Te cyfre dziele
przez 4 i otrzymuje cyfre 77‘/a punktdw i to jest suma punktow, jaka
dane Gniazdo w zawodach osiggneto. — Najlepsze dwie czworki
z Okregu stanowig Gsemke, przeznaczong do zawodow Dzielnicy.
Gniazda winny 5 dni wczes$niej donies¢ naczelnikowi Okregu o ter-
minie zawodéw w Gniezdzie. — Okregi znowu majg donie$¢ 8 dni
wczesniej naczelnikowi Dzielnicy o zawodach okregowych.

Dla ufatwienia rownego wykonania ¢wiczen wolno wyznaczy¢
w kazdej czwdrce jednego druha, ktéry moze liczy¢ poczatkowe
tempo kazdego z 23 zawodniczych c¢wiczen i liczy¢ tempo przejsé
Z jednego ¢wiczenia do drugiego. Zawody w Gniezdzie nalezy prze-
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prowadzi¢ z kohncem lutego, zawody okregowe w pierwszej potowie
marca b. r.,, poczem w drugiej potowie marca odbedg sie zawody
dzielnicowe.

Il. Cwiczenia zawodnicze sokolic (wolne).

Po ¢wiczeniu 2 R. w S. Reka lewa w pies¢ (kutak) zwinieta,
grzbietem swym opiera si¢ ponad biodrem.

Cwiczenie 3. Skiony tutowia w bok sg to sklony do granicy
koncowej w bok i powrét do postaw'y prostej (wyjsciowej). Nie sa
to zatem skiony rytmiczne.

Po ¢wiczeniu 4. Po ukoniczeniu 3 taktu, t. j.*po wyprostowaniu
tutowia i zwrocie rak dtonig w goére, zamiast przenies¢ w 4 takcie
ramiona w gore, chwytamy kark, a mianowicie: na 1 dostawiamy
na odlegtos¢ jednej stopy lewg noge w kierunku nogi prawej, a na
2. dostawiamy prawg noge do lewej i réwnoczesnie kark chwy-
tamy (interpretacja druha naczelnika Swigtkiewicza).

Cwiczenie 5. Na 1 podniesé¢ kolaino lewe z réwnoczesnem wy-
prostowaniem ramienia prawego w bok i ze skretem gtowy w pra-
wo, na 2. opus¢ kolano lewe, podnie$ prawe z réwnoczesnem zgie-
ciem prawego ramienia na kark i wyprostowaniem lewego ramienia
ze skretem gtowy w lewo.

Po ¢wiczeniu 7. Na 1 nogi skrzyzuj (prawa noga przed lewg),
ramiona wyprostuj, t. j. lewe w przdd, prawe w bok, na 2. wykonaj
¢wier¢ obrotu w lewo do postawy na palcach, ramiona lukiem w dét
przenie$ w przdd, na 3. przysiad podparty.

Cwiczenie 9. Wykonujemy siad prosty z chwytem kolan, nogi
w kolanach wyprostowane tworzg z tutowiem kat prosty, dionie
spozywajg na kolanach w ten sposéb, ze kciuki'sg wewnatrz ndg,
a cztery palce zewnatrz. — Przy tem c¢wiczeniu 9. ¢wiczace na.2
wykonujac skfon (w piersiach) w tyt rownocze$nie opada w tyt
(w stawie biodrowym) do lezenia tytem z oparciem R. w bok o zie-
mie, — gtowa i piersi unoszg sie nad ziemia.

Przejscie po ¢éwiczeniu 10. Na 1 poprzedniczka z postawa
skrzyznej w lewo wykonuje siad kuczny, opierajac sie z tylu na
rekach, zapleczniczka robi krok lewg noga, na 2. poprzedniczka pro-
stuje nogi do siadu prostegol zapleczniczka robi krok prawg noga,
na 3. poprzedniczka podnosi ramiona w gore, a zapleczniczka, maty
wypad lewg nogg w przod, opiera swe kolano o topatki siedzacej
i chwyta poprzedniczke za ramiona.

Cwiczenie 11. Pierwszy wiersz uzupetnié: krazenie ramion z po-
mocg zapteczniczki. — Samo krgzenie ramion odbywa sie w na-
stepujagcym Kkierunku: Zaczyna sie z gory w tyt, poczem w dot, na-
stepnie w przod, poczem znowu do gory i t. d. Pomoc (zapleczni-
czka) prowadzi ramiona tylko w czasie, gdy one zdazajg z. gory
w tyt, poczemlcéwiczaca sama ramiona porusza.

Zmiana dokonuje sie: Na 1 poprzedniczka po6t obrotu w lewo
do podporu lezac przodem, zapleczniczka powr6t do postawy za-



Sadniczej i p6t obrotu W lewo, Ma 2. poprzedniczka przysiad pod-
party, zapleczniczka siad kuczny z oparciem rgk z tytu, na 3. po-
przedniczka postawa zasadnicza, wypad lewg nogg i chwyt za ra-
miona zapleczniczki, zapleczniczka siad prosty i podniesienie ra-
mion w gore.

Po ukonczeniu éwiczenia. Na 1 poprzedniczka postawa zasad-
nicza, zapleczniczka siad kuczny z oparciem rgk z tylu, na 2. po-
przedniczka wytrzymaj, zapleczniczka wro¢ do postawy zasadni-
czej i dwoma krokami wr6¢ na dawne swoje stanowisko, na 3. obie
w tyt zwrot.

Cwiczenie 15. Na 1 prezenie ramion w gore, na 2. skurcz ra-
mion, na 3. prezenie ramion w bok, na 4 skurcz.

Po ¢wiczeniu 15. Na 1 zapleczniczka wykonuje krok lewg noga,
na 2 krok prawg nogg i dosuwa lewg noge do prawej, na 3. wyko-
nuje w tyt zwrot, na 4. obie ¢wiczace podajg sobie rece i wykra-
czajg lewg noga.

Cwiczenie 17. Kierunek plasy dowolny w lewo lub prawo. Je-
zeli ¢wiczace ustawione byty twarzg do krotszego boku sali, to po
¢wiczeniu 17 sg zwr6cone twarzg do boku dtuzszego ti zaleznie od
miejsca wykonujg plas, ktory mozna nawet wykonywac¢ dookota
sali, jezeli duzo ¢wiczacych a niema miejsca.

Cwiczenie 18. Lewa ¢wiczaca kleka na lewe kolano, trzymajac
prawe ramie w gore a lewe w dét — prawa éwiczaca okraza, po-
czem po okrazeniu lewej kleka na prawe kolano, wytrzymujac pra-
we ramie w gore, a lewe ramie w dét. Po dokonanem okrazeniu ¢wi-
czace zwracajg sie twarzg do siebie i podnoszg ramiona w bok,
przyczem lekko sie facza.

Cwiczenia wolne sokolic oblicza sie i sadzi tak jak u sokotéw,
tylko najwyzsza ocena wynosi 72 punktow.

Cwiczenia na przyrzadach.

Druhowie:

Kon wzdtuz — przeskok rozkroczny bezuzycia mostka.

Lata. Gorna powierzchnia taty szeroka na5 do 6 cm.

Druhinie:

tata. — 1. éwiczenie. Koniec ¢wiczenia ,,powrot do postawy
wyjsciowej" rozumie¢ nalezy do postawy zasadniczej.

n ¢wiczenie. Pierwszy pot obrét w tyt w prawo, lecz drt

przodem w prawo, trzeci obr6t znowu w tyl, a czwarty przodem.
Chwyt ragk po pierwszym obrocie nachwytem, po drugim podchwy-
tem, po trzecim nachytem. po czwartym podchwytem i zeskok.

tata 1 m. wysoka. — I. ¢wiczenie: Przenoszenie ramion naj-
prostszg droga, nie tukiem.

Strzelanie z broni matokalibrowej (kaliber 22 = 6 mm.) do tar-
czy 10-cio pierScieniowej (doskonate karabinki i naboje Kopczynski,
Lwow, plac Bernardyriski). Odlegto$¢ 20 m. Pozycja stojgca z wol-
nej reki, — kleczaca lub lezaca, poza wasnemi koriczynami zadnych
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innych opar¢. Tarcza 10-cio pierScieniowa o $rednicy 30 cm., pole
czarne 6 cm. $rednicy. llosé strzatow 10 i 2 prébne. Czas trwania
5 minut z prébnymi. Maksymalna ilo$¢ punktow 100.

Udziat w zawodach. Tylko strzelanie nalezy traktowaé tacznie
z kazdym zawodnikiem, wzglednie zawodniczka. Cwiczenia wolne
moga i nie mogg taczy¢ sie z tréjbojami.

Krakow, dnia 8 lutego 1927.

Za naczelnika Dzielnicy: K Nowak.

OKOLNIK
w sprawie jubileuszowego zlotu Sokoia-Macierzy w .roku biezacym.

Cwiczenia wolne zlotowe dla druhéw i druhen juz sg wydru-
kosvane i mozna je naby¢é w Sokole-Macierzy we Lwowie, ul. Zimo-
rowicza L. 8 po cenie 50 groszy za jeden egzemplarz. Muzyka
facznie do ¢éwiczen wolnych druhdw i druhen kosztuje 3 zl. i ze
wzgledu na znaczne koszta Sokét-Madierz wysyta jg tylko za nade-
staniem nalezytoscii.

Wiadomos$¢ te otrzymata Dzielnica wprost ze Sokota-Macierzy.

Niniejszem przeto wzywamy Szanownych Druhéw Naczelni-
kéow Okregow, aby:

1) Natychmiast przesiali wskazoéwki do ¢wiczen zawodniczych
druhom naczelnikom Gniazd swego Okregu, gdyz przesyta sie caty
okdlnik via Okreg.

2) Réwniez natychmiast w porozumieniu z Prezydium Okregu
zamOwili w Sokole-Macierzy potrzebng dla Gniazd Okregu ilos¢
egzemplarzy ¢wiczen wolnych i nut do nich i

3) w porozumieniu z Prezydjum Okregu wdrozyli odpowiednio
jak najenergiczniejszg akcje w celu jak najliczniejszego sprawienia
munduréw przez druhéw tamtejszego Okregu.

O wdrozeniu tej ostatniej akcji ztozg druhowie naczelnicy spra-
wozdanie kartkg korespondencyjng Naczelnictwu Dzielnicy.

Krakéw, dnia 8 lutego 1927 r.

Prezes: Dr Rowinski.
Sekr. Dzielnicy: W. Tomera. Za naczel. Dzielnicy: K Nowak.

Rodzne.

Przykiad godny nasSladowania. Sokét Tarnéw-Strfisina uchwalit
na ostatniem posiedzeniu Zarzgdu datek w kwocie 20 zl. na orkie-
stre rzemieslnicza, stworzong przez lzbe rekodzielnicza, pod prze-
wodnictwem prezesa tejze p. Niedzielskiego, a lokujacej sie w Tow.
Gwiazda Tarnowska. »

Miodej orkiestrze, ktora popisywata sie juz na optatku
w Gwiezdzie, zyczymy pomys$inego rozwoju, a inicjatorom ,,Szczes¢
Boze* w dalszej pracy. Przewodnictwo Okregu Il
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Z ruchu wydawniczego.

,Zlot Sokoli w Pradze czeskiej w r. 1926".

Przed kilkoma tygodniami wyszta drukiem mata broszurka pod
tytutem powyz w nagtdwku umieszczonym, wydana przez Dziel-
nice matopolska we Lwowie.

Autorami tego wydawnictwa sg druhowie: Wilodzimierz Kar-
wanski, naczelnik Sokota w Przemys$lu, oraz druh Kazimierz Skar-
bowski, naczelnik Sokota w Jarostawiu.

Opis zlotu uchwycony z wszystkimi jego szczeg6tami, jest bar-
dzo zajmujacy a pouczajacy, zas tre$¢ tego wydawnictwa nadaje sie
doskonale na prelekcje o ruchu sokolim w Czechostowacji i jego
postepach. Broszurka ta powinna sie ponadto zmie$¢ w kazdej bi-
bljotece gniazdowej, tembardziej, ze cena jej jest nader niska.

Do nabycia w Dzielnicy matopolskiej Zwigzku sokolstwa we
Lwowie, ul. Sokota 7. Cena egzemplarza 1 zt, z doliczeniem 50 gr.
na portorja.

~.Gimnastyka podstanowa*4

Taki jest tytut podrecznika systemu ,,Niels Buklia", ktéry w pol-
skiem tlumaczeniu wyszedt staraniem Dzielnicy wielkopolskiej
Zwigzku Towarzystwa gimnastycznego Sok6t w Poznaniu.

Przektadu z oryginatu dunskiego dokonali druhowie: Jan Faza-
nowicz, naczelnik Dzielnicy wielkopolskiej, Antoni Wolski, prezes
tejze Dzielnicy, oraz Tadeusz Powidzki.

Dzieto to obejmuje 190 stron druku z licznemt ilustracjami po-
szczegOlnych ¢wiczen. Nadto podaje systematyke tegoz systemu,
jak réwniez szczeg6towo opracowane lekcje dla réznej kategorii
¢wiczacych.

Podrecznik w formacie 16-ki wydany jest na biatym papierze,
drukiem wyraznym, o ukladzie przejrzystym; szkoda tylko, ze ilu-
stracje nie wyszty tak wyraznie, jak np. w oryginalnym wydaniu
dunskim.

Do nabycia w Dzielnicy wielkopolskiej Zw. Tow. gimnast. So-
kot w Poznaniu, Zielone ogrédki, — w cenie 6 zt. za egzemplarz.

jog. Pierwsza w Polsce ijedyna na miejscu wy- 5
5 twdrnia artykutdéw sportowych i gimnast. jj

Poznan. — Skfadnica: ul. tgkowa 10.
Hf Polecamy wszelkie sprzety i przybory sokole. — Artykuty do pitki -
s noznej, lekkoatletyki, boksu, szermierki, hockeyju, tennisu, do gier: Ip
|jf palanta, pitki latajacej, koszykowej, tamborina i innych. es

CJ- Specjalnod¢: Urzadzanie sai i boisk gimnast. wedle najnow. systemu szwedzkiego, e§?
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TOMASZ KUMOR |

W TARNOWIE, UL. SW. ANNY L. 4 |

wykonuje i dostarcza: lj
KOMPLETNE i
MUNDURY SOKOLE |
oraz ?
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wszystkie ubrania cywilne woj- |
skowe i dla Przewiel. Ksiezy
z wiasnego i dostarczonego J
materiatu. 8
i
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Ceny przystepne!
Wykonanie sumienne.
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Wydawca i naktadca: Zarzad Ill. Okregu. — Redaktor odpow.: Stan. StarWtka
Z drukarni J. Pi.ia w Tarnowie.



