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Zblizaja sie decydujace zapasy z wroga moca.

W kazdej chwili Ojczyzna moze powota¢ nas do szeregdw, do zaszczyt-
nego obowigzku ofiary z witasnej krwi i zycia w walce o 1los Narodu,

Nikt nie watpi, ze nikogo z Was nie zbraknie ws$réd walczacych, ze
zapat i ofiarny duch Zzoinierski s w Was zywe i mocne.

Pierwszym i najwazniejszym warunkiem powodzenia tej walki jegt wy-
dobycie ze siebie jaknajwyzszych wartosci moralnych: woli zwyciestwa, cha-
rakteru, poswiecenia, najpiekniejszych i najgtebszych uczué patriotyzmu,
wzniostego ducha ofiarnosci dla Ojczyzny i przysztych pokolen Narodu,

Ale Ojczyzna wymagac¢ i oczekiwa¢ od nas bedzie nie tylko poswiece-
nia, nie tylko ofiarnej walki, ale walki zwycieskiej, — a do tego
trzeba nie tylko chcie¢ walczyé, ale rowniez umiec¢ walczy¢, mie¢ nie-
zbedne sity i sprawnos$¢ fizyczna.

Hastem dnia niech bedzie: ,STAN SIE SILNY, ZRECZNY, WYTRWALY!"

Ponizsze 5 lekcyj dziesieciominutowych nalezy przerabia¢ kolejno, kazda
przez 7 do 10 dni, Potem ukladamy sami nowe lekcje z poznanych juz éwi-
czen, wybranych wedtug wtasnego uznania, .Kazde ¢wiczenie zaczynamy z
postawy zasadniczej: piety zwarte, nogi lekko wyprezone, kolana cofniete,
rece catg ptaszczyzng przywarte do bokéw i ud, tutdw wyprostowany, lecz
nie wyprezony, broda przyciagnigeta do szyi; patrzymy wprost, ”

LEKCJA 1,

1, Szvbkie zwroty gtowy w lewo, przed siebie, w prawo, znowu wprost (3-5 razy),

2, W.ym ich obu rak wyprostow, w tokciach w przéd, w bok, w dét (5 do 7 razy),

3, Fece na biodrach (kciuk ku tytowi); noga postawna prosta, lecz nie
sztywna, Noga ¢wiczgca wyprostowana w kolanie uderza palcami wprzdd
w bok, potem powr6t do postawy i to samo drugg noga (4 — 5 razy).

4, Lezac tytem na podtodze, unosimy powoli obydwie nogi, wyprostowane
w kolanach do géry i powoli opuszczamy je w doét (3 — 5 razy),

5, Lezac przodem na podtodze unosimy piers i gtowe do goéry; rece przy
udach (3 — 5 razy),

6, W rozkroku (metr odlegto$ci miedzy pietami) rytmiczne, niegtebokie
sktony boczne potrdjne: 3 raz)i w lewo, trzy w prawo (4 — 6 razy),

7, W postawie z rekami na biodrach wspiecia, potprzysiady, wspiecie i po-

wrét do postawy (6 — 8 razy),

LEKCJA 2,

1, Zwrot gtowy w lewo, potem tukiem dolnym w prawo i lewo kolejno (5-7 razy),

2, Wymach obu wyprostowanych rak w przéd, nastepnie w bok pogtebiaé
dwu lub trzykrotnie i w dét (5 — 7 razy),

3, Z rekami na biodrach wymachy kolejne n6g w przéd (do wysokos$ci pasa)
i w bok (3 — 5 razy),

4, Lezac tytem na poditodze, unie$¢ nogi powoli na p6t metra nad ziemie, wy-
konaé¢ w powietrzu szeroki rozkrok, ztagczyé nogi i opusci¢ je w dot (4-6 razy),

5, Lezac przodem na podiodze, unosi¢ piersi do gory, rece na karku tokcie
wysoko (3—5 razy),

6, Sktony w rozkroku, jak w p. 6 Lekcji 1, ale z rekami na biodrach,

7, Wspiecia, gtebokie przysiady, wspiecie, postawa (6—8 razy).



LEKCJA 3.

1, Opusci¢ gtowe w dét, nastepnie wykonaé¢ krazenie gtowa dokota lewo,
potem w prawo (po 3 do 5 razy),

2, W szerokim rozkroku (80 do 100 cm) rece w bok (dtonie zwiniete w pies¢),
zakres$la¢ piesciami kotka o $Srednicy okoto 50 cm, ku przodowi, potem ku
tytowi (po 5 dorazy).

3,Z rekami na,biodrach skurcza¢ i wyrzuca¢ nogi kolejno w przéd i w dét
(po 5 do 7 razy),

4, Lezac tytem na poditodze (rece proste, dtonie ptasko na podtodze), uniesé
nogi i zatacza¢ powoli nogami wielkie kota od $rodka i odwrotnie — do
Srodka (6 do 8 razy),

5, Lezac przodem na podtodze, rece roztozyé w bok i unosi¢ piersi i rece do
gory (5 do 7 razy).

6, W szerokim rozkroku podnie$¢ rece do goéry, wykonaé¢ szybkie sktony raz
ku lewej raz ku prawej stopie, rekami siegajgc do stopy kolana catly czas
proste (po 4 do 6 razy),

7, Postawa, stopy otwarte, wspiecie kolejno raz na palce prawej, raz na palce
lewej nogi (po 8 do 10 razy),

LEKCJA 4,

1, Powolne krazenie gtowy 3 razy w prawo i 3 w lewo (po 2 do 3 razy),

2, Energiczne wymachy rgk w przéd z natychmiastowym $ciggnieciem ich w
dot (5 do 6 razy) potem potaczy¢ =z nastepnym 3-cim éwiczeniem,

3, Kolejne wyrzuty n6g (raz lewej, raz prawej) w przéd na wysokosci gtowy
(przyczem noga ¢wiczaca prosta w kolanie lecz mie$nie luzne)'— razem
z ¢éwiczeniem poprzednim 2 — szybko wracaé <do postawy (po 6 do 8 razy),

4, Lezac tytem na podtodze, podsunaé wyprostowane rece az pod uda i wy-
prostowanymi lesz nie naprezonymi nogami wykona¢ tut nad poditoga ruchy
nozycpwe w go6re i w dot (3 razy po 10 ruchéw),

5, W duzym rozkroku (80 — 100 cm.), o kolanach przez caly czas prostych,
wykonaé¢ 2 uderzenia dtoniami o kolana i 2 razy dtoniami o podioge, w
Srodku pomiedzy stopami, poczatkowo palcami,'potem catg dtonig (6—8 razy),

6, W duzym rozkroku, z rekami na biodrach, podwojne skrety tutowia w
prawo, potem' w lewo (po 6 do 8 razy).

7, Wspiecia na palce jak w p, 7 lekcji. 3. (po 8 do 10 razy),

LEKCJA 5.

1, Krazenie gtowga jak w p, 1 lekcji 4, lecz 5 razy w kazdg strone (2—3 razy).

2 i 3, Wymach ohu rgk w prawo w bok, potem dolnym Ilukiem w lewo z
jednoczesnym wymachem lewej nogi wysoko, w bok, rece swobodnym dol-
nym lukiem idg z nowu w prawo, a lewa noga wraca do postawy, i znowu
rece idg dolnym lukiem w lewo, a lewa noga wymach w lewo itd, Potem
to samo prawg noga, ( 2— 3 razy po 6 do 8 wymachow),

i, Lezagc tytem na podiodze z rekami prostymi, dionie ptasko na podiodze,
unie$¢ wolno obie nogi w pion i powoli potozy¢ je obie na wysokosci po-
Sladkéw w lewo (tutowia nie przesuwm¢), wro6ci¢ nogi do pionu i potozyé
je tak samo w prawo (po 3 — 4 razy).

5. Nogi o stopach zwartych, rece luzne podnie$¢ poziomo w przéd, powpli
przysiada¢ bez odrywania piet od podtogi, potem chwyci¢ za palce od ndg
i wyprostowa¢ catkowicie nogi, podczas gdy rece nie puszczajg palcéw od
ndg; pusci¢ palce, wyprostowaé sie, (4 do 6 razy),

6. W duzym rozkroku z rekami podniesionymi poziomo w bok podwdjne skrety
tutowia w lewo i w prawo (8 do 10 razy);

7.W matym rozkroku wspiecia, pézysiady, powr6t do postawy (7 do 1() razy),



