
Z b liż a ją  się decydujące zap asy  z w rogą mocą.
W  każdej chw ili O jczyzna m oże pow ołać nas do szeregów , do zaszczy t­

nego obow iązku  ofiary  z w łasne j k rw i i życia w  w alce  o 1'os N arodu,
N ik t n ie  w ątp i, że nikogo z W as n ie  zb rak n ie  w śród w alczących , że 

z ap a ł i o fia rn y  duch żo łn ie rsk i są  w W as żyw e i m ocne.
!. P ierw szym  i najw ażn ie jszym  w aru n k iem  p o w odzen ia  tej w a lk i jegt w y-
. dobycie  ze s ieb ie  jaknajw yższych  w arto ści m oralnych: w oli zw ycięstw a, ch a ­

rak te ru , p o św ięcen ia , najp iękn ie jszych  i najg łębszych  uczuć patrio tyzm u, 
w zniosłego ducha ofiarności d la  O jczyzny i p rzyszłych  p oko leń  N arodu,

A le  O jczyzna w ym agać i oczek iw ać  od nas będ zie  n ie  ty lko  pośw ięce- 
~) n ia, n ie  ty lko  o fiarne j w alk i, a le  w a l k i  z w y c i ę s k i e j ,  — a do tego 

trze b a  n ie  ty lk o  c h c i e ć  w alczyć, a le  rów nież  u m i e ć  w alczyć, m ieć n ie ­
zbędne  siły  i sp raw ność  fizyczną.

H asłem  d n ia  n iech  będzie: „STA Ń  SIĘ  SILNY, ZRĘCZNY, W YTRW AŁY!"

Poniższe  5 lekcy j dz iesięciom inutow ych  n a leży  p rz e ra b ia ć  kolejno, każd ą  
p rzez  7 do 10 dni, Potem  uk ład am y  sam i now e lek c je  z poznanych  już ćw i­
czeń, w y b ran y ch  w edług  w łasnego uznan ia , .Każde ćw iczen ie  zaczynam y z 
postaw y zasadniczej: p ię ty  zw arte , nogi lek k o  w yprężone, ko lana  cofnięte, 
ręce  ca łą  p łaszczyzną  p rzy w arte  do boków  i ud, tu łów  w yprostow any , lecz 
n ie  w yprężony , b ro d a  p rzy c iąg n ię ta  do szyi; p a trzy m y  w prost, ”
L E K C JA  1,
1, S zvbk ie  zw ro ty  głowy w lew o, p rzed  sieb ie , w praw o, znow u w p rost (3-5 razy),
2, W.ym ich obu rąk  w yprostów , w  łokciach  w przód, w bok, w dół (5 do 7 razy),
3, F ęce  na  b io d rach  (kciuk  ku ty łow i); noga po staw n a  prosta , lecz  nie 

sz tyw na, Noga ćw icząca  w y p rostow ana  w k o lan ie  u d e rza  pa lcam i w przód  
w bok, potem  p o w ró t do postaw y i to sam o drugą nogą (4 — 5 razy).

4, L eżąc ty łem  n a  pod łodze, unosim y pow oli obydw ie nogi, w yprostow ane 
w  k o lan ach  do góry i pow oli opuszczam y je w dół (3 — 5 razy),

5, Leżąc p rzodem  na podłodze unosim y p ie rś  i głow ę do góry; ręce  przy  
ud ach  (3 — 5 razy),

6, W  rozkroku  (m etr odległości m iędzy piętam i) ry tm iczne, n ieg łębokie  
sk łony  boczne potrójne: 3 raz)i w lew o, trzy  w p raw o (4 — 6 razy),

7, W postaw ie  z ręk am i na b iod rach  w sp ięc ia , pó łp rzysiady , w sp ięc ie  i p o ­
w ró t do po staw y  (6 — 8 razy),
L E K C JA  2,
1, Z w rot głowy w lew o, po tem  łuk iem  dolnym  w  p raw o  i lew o ko lejno  (5-7 razy),
2, W ym ach obu w yprostow anych  rą k  w przód, następ n ie  w bok pogłęb iać  

dw u lub trzy k ro tn ie  i w  dół (5 — 7 razy),
3, Z rę k am i na b iod rach  w ym achy kolejne nóg w przód  (do w ysokości pasa) 

i w bok  (3 — 5 razy),
4, L eżąc tyłem  n a  podłodze, un ieść  nogi pow oli na  pó ł m etra  nad ziem ię, w y­

k onać w  pow ie trzu  szerok i rozkrok , z łączyć nogi i opuścić je w  dół (4-6 razy),
5, L ężąc p rzodem  na podłodze, unosić p ie rs i do góry, ręce  na  ka rk u  łokcie 

w ysoko (3— 5 razy),
6, S k łony  w  rozkroku , jak  w p. 6 Lekcji 1, a le  z ręk am i na b iodrach ,
7, W spięc ia , g łębokie  p rzysiady , w sp ięc ie , postaw a (6—8 razy).



L E K C JA  3.
1, O puścić głow ę w  dół, n a s tęp n ie  w ykonać k rążen ie  g łow ą d oko ła  lew o, 

po tem  w  p raw o  (po 3 do 5 razy),
2, W  szerok im  ro zk ro k u  (80 do 100 cm) ręce  w  bok (d łonie zw in ię te  w pięść), 

z ak re ś lać  p ięśc iam i kó łk a  o śred n icy  około 50 cm, ku  przodow i, po tem  ku 
ty łow i (po 5 d o r a z y ) .

3, Z ręk am i n a ,b io d ra c h  skurczać  i w yrzucać  nogi ko le jno  w  p rzó d  i w dół 
(po 5 do 7 razy),

4, Leżąc ty łem  n a  podłodze (ręce  p roste , d łon ie  p łasko  na podłodze), un ieść  
nogi i z a taczać  pow oli nogam i w ie lk ie  ko ła  od śro d k a  i od w ro tn ie  — do 
śro d k a  (6 do 8 razy),

5, Leżąc przodem  na  podłodze, ręce  rozłożyć w bok  i unosić p ie rs i i ręce  do 
góry (5 do 7 razy).

6, W  szerok im  ro zk ro k u  podnieść  ręce  do góry, w ykonać  szybk ie  sk łony  raz  
ku lew ej raz  ku p raw ej stop ie, ręk am i sięg a jąc  do stopy  k o lan a  cały  czas 
p ro ste  (po 4 do 6 razy),

7, Postaw a, stopy o tw arte , w sp ięc ie  ko lejno  raz  n a  p a lce  p raw ej, raz  na  p a lce  
lew ej nogi (po 8 do 10 razy),

L E K C JA  4,
1, Pow olne k rążen ie  głow y 3 razy  w  p raw o  i 3 w lew o (po 2 do 3 razy),
2, E n erg iczn e  w ym achy rąk  w przód  z natychm iastow ym  ściągn ięc iem  ich  w 

dół (5 do 6 razy) potem  p o łączyć  z następnym  3-cim  ćw iczen iem ,
3, K o le jne  w yrzu ty  nóg (raz lew ej, ra z  p raw ej) w  p rzó d  na  w ysokości głowy 

(przyczem  noga ćw icząca  p rosta  w ko lan ie  lecz  m ięśn ie  lu ź n e ) '— razem  
z ćw iczeniem  poprzedn im  2 — szybko w racać  <do postaw y  (po 6 do 8 razy),

4, L eżąc ty łem  na podłodze, podsunąć w y p rostow ane  ręce  aż pod  uda  i w y­
p rostow anym i le sz  n ie  nap rężonym i nogam i w ykonać tu t  nad  podłogą ruchy  
nożycpw e w górę i w dół „(3 razy  po 10 ruchów),

5, W  dużym  rozkroku  (80 — 100 cm.), o ko lan ach  p rzez  cały  czas p rostych, 
w ykonać 2 u d e rzen ia  d łon iam i o k o lan a  i 2 razy  d łon iam i o podłogę, w 
środku  pom iędzy  stopam i, począ tkow o p a lcam i,'p o tem  ca łą  d ło n ią  (6— 8 razy),

6, W  dużym  rozkroku , z ręk am i na  b io d rach , podw ójne sk rę ty  tu ło w ia  w 
praw o, potem ' w  lew o (po 6 do 8 razy).

7, W sp ięc ia  na p a lce  jak  w p, 7 lekcji. 3. (po 8 do 10 razy),
L E K C JA  5.
1, K rążen ie  g łow ą jak  w p, 1 lek c ji 4, lecz  5 razy  w  k ażd ą  stronę  (2— 3 razy).
2 i 3, W ym ach ohu rą k  w  p raw o  w  bok, po tem  dolnym  luk iem  w lew o z 

jednoczesnym  w ym achem  lew ej nogi wysoko, w  bok, ręce  sw obodnym  dol­
nym  luk iem  id ą  z now u w  praw o, a lew a  noga w raca  do postaw y, i znow u 
ręce  id ą  dolnym  luk iem  w  lew o, a  lew a  noga w ym ach w lew o itd , Potem  
to sam o p ra w ą  nogą, ( 2— 3 razy  po 6 do 8 wym achów ),

i, Leżąc ty łem  na pod łodze z ręk am i prostym i, d łon ie  p łask o  n a  pod łodze, 
un ieść  w olno obię nogi w pion  i pow oli położyć je ob ie  na  w ysokości po­
ślad k ó w  w  lew o (tu łow ia n ie przesuwmć), w rócić  nogi do p ionu  i położyć 
je ta k  sam o w p raw o  (po 3 — 4 razy).

5. Nogi o stopach  zw arty ch , ręce  luźne podnieść  poziom o w przód , pow pli 
p rzy siad ać  bez o d ry w an ia  p ię t od podłogi, potem  chw ycić  za  p a lce  od nóg 
i w y prostow ać  ca łk o w ic ie  nogi, podczas gdy ręce  n ie puszczają  p a lców  od 
nóg; puśc ić  p a lce , w yp ro sto w ać  się, (4 do 6 razy),

6. W  dużym  rozkroku  z ręk am i podniesionym i poziom o w bok  podw ójne sk rę ty  
tu ło w ia  w  lew o i w p raw o  (8 do 10 razy);

7. W  m ałym  rozkroku  w sp ięc ia , p rzy siad y , p o w ró t do postaw y  (7 do 1() razy),
0


