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SPOTEGOWAC PRACE!

Rozpoczynamy nowy rok naszej pracy, a jest to rok jubi-
leuszowy — sze$édziesigty rok istnienia Sokolstwa Polskiego.

Czyz z okazji tej mamy si¢ zadowoli¢ urzadzeniem hucz-
nych festynéw, stawieniem tych, co w chwili najwigkszego
upadku ducha w Narodzie, wznie$li wysoko sztandar sokoli —
i tych, co przez dziesigtki lat, mimo ucisku niewoli, wiernie
przy nim stali, krzepiac sily rodakéw — i tych, co w godzinie
dziejowego przelomu zycie swe ktadli OjczyZnie w ofierze?

Gdyby chodzito o jubileusz jednostki, to mozeby to wy-
starczyto, jako uczczenie obfitej w zaslugi przesztosci. Inaczej
jest z jubileuszem organizacji zbiorowej i to takleJ jak nasza,
ktora przez swe 60-letnie istnienie 1 staly I'OZWOJ, wykazata
zdrowe podstawy ideowe i zywotno§¢ w czynie. Taki jubile-
usz — to juz nie $wigto zanikajacej w mrokach dziejowych
przesztosci, to $wieto bujnego zycia, pracujacego dla przyszio-
Sci promiennej i jasnej.

Z takiego $wicta wszakze wypltywa dla nas wyrazny i sta-
nowczy nakaz, spotegowaé prace! — i to nietylko pod wzgle-
dem ideowym, lecz takze gimnastyczno-technicznym.

Zatozono przed 60 laty Sokota, jako organizacj¢ gimna-
styczng nie dlatego, aby gimnastyka byta pokrywka dla dzia-
falno$ci polityczno - narodowej, cho¢ niejednokrotnie naze-
wnatrz wobec wroga do tego celu jej uzywano lecz miata by¢
gimnastyka cielesna réwnorzednym i réwnowartosciowym,
a nawet podstawowym czynnikiem w catoksztalcie wychowa-
nia sokolego. Hastem byto: ¢wiczy¢ cialo, aby zdrowe byto, sil-
ne, jako siedziba, rowniez zdrowego i silnego ducha.

Trudne bylo zadanie naszych pierwszych kierownikow
gimnastycznych, rozpoczynajacych nowa dla siebie i w catym
narodzie prace, bez doswiadczenia, wzorujac si¢ jedynie na
dorobku pracy obcych, Czechéw lub Niemcow. A jednak kro-
niki sokole zapisaty wielkie nazwiska: Durskich, Rucinskich,
Gladyszow 1 innych, ktérzy nietylko umieli porywaé za soba
mtoda szarg braé¢ sokola, lecz przekazali jej celowy system



pracy, stopniowo udoskonalony i dostosowany do naszych
warunkow.

W jakzez korzystniejszych znajdujemy si¢ dzisiaj warun-
kach! Juz mamy wtasne doSwiadczenia i nie potrzeba nam po
dyletancku préobowac tego, czy innego systemu, kierunek pra-
cy naszej wytkniety jest jasno, wyraznie i celowo, juz mamy
wlasny dorobek tej pracy systematycznej, ktory nietyltko
w kraju, lecz i na terenie migdzynarodowym znajduje poklask
i uznanie.

Temi wyprébowanemi torami kroczac, przy racjonalnem
uwzglednianiu badan i do$§wiadczen wspodtczesnych, zapewni-
my gimnastyce w Sokole staty rozwdj. Lecz tylko pod jednym
warunkiem musimy mie¢ nietylko u gory, lecz takze u dotu,
w Okreggach i Gniazdach dobrych naczelnikéw. Wprawdzie
ogbélne warunki nasze jeszcze nie sa tak korzystne, aby osia-
gniecie tego celu bylo tatwe, jednakze jest ono mozliwe. Na-
czelnik bedzie dobry, jezeli bedzie pilny i sumienny w pracy
nad sobg i nad powierzong mu druzyng, t. j. jezeli bedzie si¢
staral o dobre wyszkolenie wtasne i swego zastgpu. Zrodet,
z ktorych czerpa¢ moéglby wiedze techniczna, juz mu dzisiaj
nie zbraknie. Pomijajac systematyczne kursy gimnastyczne,
ktore sg $rodkiem najcenniejszym, lecz niestety, nie dla ka-
zdego dostepnym z powodu pustek w kasie Gniazda lub wta-
snej, pozostaje w kazdym razie jeszcze zrodlo bardzo cenne
i obfite, a od dwuch lat juz state ptynace, nasz ,,Dodatek Tech-
niczny

Nie mam zamiaru pali¢ wonnych kadzidet dh redaktoro-
wi 1 jego zacnym wspoOlpracownikom, chociazby mi to moze
wybaczono wobec dzisiejszych nastrojow jubileuszowych.
Wszakze niepotrzebne to. Daja oni caly zasoéb swej najlepszej
wiedzy i rzetelnej pracy i wystarcza im, ze stuzg dobrze spra-
wie, ktdrg ukochali. To jedna strona, a druga — to Wy, Druho-
wie Naczelnicy, ktorych liczba pewnie juz tysigc!... Nie bede
pytal, czy wszyscy pilnie i sumiennie korzystacie z ,,Dodatku
Technicznego", czy pilnie i sumiennie spelniacie swe obowigzki
wobec swych druzyn... Przypomne tylko nakaz jubileuszowy:
Spotegowacé prace, aby$Smy sie stali godnymi Tych, co przed 60
laty wskazali nam droge!

A. Wolski.

Poznan.



Wzorce lekcji gimnastycznej
dla mtlodziezy.

W wielu wypadkach znaczng trudno$§é sprawia przodo-
wnikom i kierownikom mtodziezy ukladanie wzorcow lekcyj-
nych dla mtodziezy ponizej dziesigtego roku zycia. Jest to bo-
wiem okres, w ktérym mtodziez jest bardzo niecierpliwa
i szybko si¢ nudzi oraz jeszcze pre¢dzej zniechg¢ca. Bywaja wy-
padki, ze dziewczynka lub chtopiec, ktory nie mogt si¢ docze-
ka¢ dnia, w ktorym mial p6js¢ na pierwsza lekcje gimnastycz-
na i przedstawial sobie t¢ gimnastyke jako wesola zabawe
w zolnierzy, mysliwych itp., z bijacem sercem przychodzi na
sale gimnastyczng do Sokota po to tylko, by te ztudzenia stra-
ci¢. Juz po pierwszej lekcji gimnastycznej wychodzi rozczaro-
wany 1 z lakoniczng skargg dziecka: , Taka gimnastyka!" po-
zostaje do gimnastyki zniech¢cony na zawsze.

Gdzie nalezy szukac¢ przyczyny?

Przewaznie winien tu jest kierownik, ktéorego zadaniem
jest tak przeprowadzi¢ lekcj¢, by nietylko celom fizycznym
stato si¢ zado$¢, lecz, by mtodziez gimnastyke polubita, a nie
dokaze tego nigdy, gdy prowadzi¢ bedzie lekcj¢ nazbyt urze-
dowo, z nasrozona ming i az do absurdu doprowadzonem
przestrzeganiem doktadnos$ci ruchow lub trzymaniem w po-
stawie zasadniczej. Nawet najidealniejszy tok lekcyjny, uto-
zony wedlug najnowszych wymagan, nie zach¢ci mtodziezy do
gimnastyki, a tylko wyptoszy ja z sali, gdy nie uwzgledni si¢
wieku dziecka i jego wtasciwosci.

Dziatwa oczekuje w gimnastyce zabawy, a nie jest zdolna
do wykonywania ruchéw z precyzja—nalezy wigc tez ¢wiczenia
podawac jej, szczegodlnie w poczatkach, w takiej formie, w ja-
kiej najtatwiej sobie przyswoi, t. j. zaobserwowanej z zycia
codziennego, oraz w formie zabawy. Pd6zniej mozna stopnio-
wo przechodzi¢ do coraz to trudniejszych form, zwigkszajac
zarowno zasob stosowanych ¢éwiczen, jak i doktadnos$¢ ich
wykonania.

Dla przyktadu podaj¢ wzorce lekcji gimnastycznej dla
mtodziezy ponizej dziesiatego roku zycia i starsze;j.

WZORZEC 1.

CWICZENIA RZEDOWE.

Poczatkowo nalezy mtodziez krotko pouczyé, co to jest
,Bacznos$é!", Zbiorka w szeregu i dwodjkami!” i ,,Rozejsé
sie!“, oraz, jak si¢ nalezy zachowywac.



Bacznosé!

Przedemng dwojkami — zbiorka!

Rozejs¢ sig!

Zbioérki nalezy powtarza¢ na kazdej lekcji dwa do ti-zech
razy. Za kazdym razem przodownik staje w innem miejscu
sali lub boiska, by mlodziez przyzwyczaja¢ do orjentowania
sic. Dobrze jest wyznacza¢ pewien czas na ustawienie np.
8—12 sek., zaleznie od ilosci chtopcow. Przodownik liczy glo-
$no 1, zanim doliczy do oznaczonej liczby, oddzial winien sig¢
ustawi¢, w przeciwnym razie wydaje si¢ rozkaz: Rozejs¢ sie!
i urzadza si¢ zbidorke w innem miejscu sali.

Podskokiem do mnie — zwrot!

Podskokiem w lewo (w prawo) — zwrot!

Podskokiem wtyl — zwrot!

Rowny krok oddzial — marsz!

Najwigksza cierpliwo$¢ nalezy wykazaé¢ przy nauce cho-
du. Milodziez poczatkowo nie dotrzymuje kroku, tempa,
ré6wnania 1 krycia. Jako ¢wiczenie wyrabiajace u mtodziezy
réwny krok oraz regulujace tempo chodu, nalezy stosowacl
chody z klaskaniem, tgpaniem 1 $piewem.

Ze spiewem rowny krok oddzial — marsz!

Z klaskaniem w dionie przed sobq, co czwarty krok, od-
dzial — marsz!

CWICZENIA WSTEPNE.

W kolumnie ¢wiczebnej:

Pokazcie chlopcy, jak wrobelki skaczq.

Chlopcy wykonuja mate podskoki na palcach obu ndg.
Kiedy wykonali 10 — 12 podskokéw, wydaje si¢ rozkaz:
Dos¢!

Podskokiem w rozkroku — stan!

Pokazcie chiopcy, jak sie smigi obracajq.

Chtopcy w post. rozkrocznej wykonaja kilka obrotow le-
wem (prawem) ramieniem. Do ruchu ramion mozna dodaé
odglosy, nasladujace $wist $§migi np. Bu-u-u, lub Sz-sz-sz, co
podnieci wykonanie ruchu u mlodziezy.

Na rozkaz: Siad! — Chlopcy siadaja na ziemi, nogi wy-
prostowane w przod, ramiona z boku, dlonmi oparte na ziemi.

Wymachy ramion w bok i w dol z uderzeniem dlonmi
2 Zleme — dwicz! .

htopcy wykonaja w rytmicznym ruchu wymachy ra-
mion, a uderzenie rak o ziemi¢ reguluje jednoczesno$¢ ruchu.

Powstan!

Podskokiem w rozkroku — stan!

Pokazcie chiopcy, jak sie porusza wahadto u zegara.

Chtopcy wykonujq rytmiczne sklony w bok. Jezeli do
tego ruchu kaze si¢ chtopcom powtarza¢ po sktonie w prawo



7 ik", a po sklonie w lewo ,, Tak"”, wyrowna si¢ tempo ruchu
i sktoni do réwnoczesnego wykonania.

Chlopcom nalezy zwroci¢ uwage, by przy sklonie w bok,
nie pochylali si¢ do przodu i nie uginali ndég, oraz aby rece
posuwali z boku po nogach.

Po wykonaniu 8 — 10 sktonow w bok, wydaje si¢ rozkaz:
Dos¢!

Pokazcie chlopcy, jak drwale pracujq.

Chtopcy wznosza ramiona w gore, lacza rece nad glowa
i szybkimi ruchami wykonuja sktony w doét, udajac rabanie®
prZ}{czem ramiona $rodkiem ndég wysuwa si¢ jak najdalej
wtyl.

Po wykonaniu 6 — 8 sklondéw, rozkaz: Dos¢!

Pokazcie chiopcy, jak ptaki fruwajg.

Chtopcy podnoszag ramiona w bok i1 wymachuja niemi,
przyczem re¢ce opadajg i wznosza sie¢ w przegubach.

Pokazcie chlopcy, jak wysoko dosiggniecie.

Wyskok i siegniecie pr. rekq — Raz!

Lewqg rekg — Dwa!

Po wykonaniu 4 — 6 podskokow, rozkaz: Dosé!

W post. zasadnicze;j.

Ramiona w bok — Raz!

Ramiona w dét — Dwa!

CWICZENIA WLASCIWE.

Zabawa. Brytan i koty.

Chlopcy rozbiegajg si¢ po sali lub boisku, udajac kotow,
a jeden z nich, wyznaczony na ,brytana", $ciga uciekajacych.
Jezeli brytanowi uda si¢ ktorego kota dogoni¢ (wystarczy
uderzenie reka) wtedy schwytany staje si¢ brytanem, a bry-
tan kotem.

Koty moga si¢ chroni¢ przed brytanem na ptoty lub drze-
wa, wigc, gdy ktéoremu z chlopcow zagraza schwytanie, za-
wiesza si¢ czempredzej na jakimkolwiek przyrzadzie, na sku-
tek czego wolny jest od schwytania.

Uwaga: Przyrzady do zwieszen nalezy na takiej wyso-
kosci umieszczaé¢, by mtodziez mogta dosiegnaé bez podskoku.

Po skonczonej zabawie rozkaz: Na miejsce! Chlopcy bie-
giem udadza si¢ na swe stanowiska w kolumnie ¢wiczebnej.

Pokazcie chiopcy, jak zajgce skaczg.
) Chtopcy wykonuja przysiad podarty i z niego skoki za-
jecze.

Pokazcie chlopcy, jak si¢ belki toczg.

Chtopcy ktada si¢ przodem na ziemi, poczem toczg si¢
w lewo w prawo).



Wspoétzawodnictwo: Wyscig gromadny.

Chtopcy podzieleni na oddziaty, siedzag na ziemi w rze-
dach:

MM)MI |
MMMM I
MMMII i

Na dany znak np. gwizd, powstaja wszyscy 1 przebiegajg
na drugg stron¢ wyznaczonej mety, gdzie znow siadaja
w rzedach.

Ktory oddzial pierwej przebiegnie, sigdzie i wyrdwna —
ZWycigza.

W kolumnie ¢wiczebnej lub w dwuszeregu naprzeciw sie-
bie, w odst¢pie 1 — 2 krokdéw. Zbiorka!

Pokazcie chlopcy, jak sie bijg koguty.

. Chiopcy podskakujg na jednej nodze i potykaja si¢ bar-
ami

Skoki w kole: Zabawa: Szczur.

Na rokaz: Utworzyé kolo!

Chtopcy podaja sobie rece, rozsuwaja si¢ nazewnatrz
i tworza koto, stojac przodem do $rodka.

Przodownik staje w kole z zerdzig lub linka, na koncu
obcigzong np. pitkg peina, detg lub t. p., obracajgc si¢, pu-
szcza w ruch zerdz, posuwajac jej koniec pod nogi stojacym
w koto chtopcom.

Chtopcy wyskakuja w goére i w ten sposob przepuszczaja
zerdz lub tez uwigzang pitke, ktéra ma oznaczaé szczura, pod
nogami.

CWICZENIA KONCOWE.

Kolumna ¢wiczebna!

Pokazcie chlopcy, jak sie bgk obraca.

W post. rozkraczonej, chtopcy biorg zamach ramionami
w lewo, poczem silnym rzutem ramion i barkéw w prawo,
oraz odbiciem lewej nogi, wykonuja obroty na prawej piecie.

To samo na lewe;.

W post. zasadniczej.

Szybko. Na palcach stan i przysiad podparty Raz! Dwa!

Powstan na palce i powrot na stopy Trzy! Cztery!

Ramiona w bok — Raz!

Ramiona w dot — Dwa!

Utworzenie dwurzedu i marsz ze $Spiewem.

Fazanowicz.



Przysposobienie Wojskowe.

Jak stosowac
program P. W. W. Gniazdach?

W dziale tym chciatbym stale podawaé¢ wskazoéwki prak-
tyczne, dotyczqce prowadzenla pracy przysposobienia wojsko-
wego w naszej organizacji w kazdem z poszczegoélnych gniazd.

Przedewszystkiem wiec, na pierwszem miejscu nalezy
ustali¢ organizacj¢ pracy p. w. w gniezdzie, aby dopiero na-
stepniec mozna bylo przejs¢ do planowej pracy wlasciwe;.
A w1e;c z regu%y przysp. wojskowem w gniezdzie powinien za-
ja¢ 1 zajmowacé sie sam Naczelnik Gniazda i to mozliwie oso-
biscie. Jedynie tylko w ten sposdb postawiona kwestja, znaj-
dzie nalezyte rozwigzanie nietylko dla pogodzenia, ale i zhar-
monizowania obu tych kierunkéw pracy, ktore zasadniczo
winny by¢ catkowicie zwiazane ze soba i wzajemnie si¢ uzu-
petniac.

Jezeli Naczelnik nie znajdzie do$¢ czasu, lub sil na po-
$wigcenie si¢ dla prowadzenia p. w., tylko wtedy moze on wyreg-
czal si¢ zastgpca, pamigtajac jednak o tem, iz praca ta winna
si¢ koncentrowa¢ w jego r¢kach i Zze on sam ma stale czuwacé
nad nig, $ledzac jej rozwdj i te¢tno.

Dokona¢ tego on moze albo przez stale branie w niej
czynnego udzialu, a to przez kierowanie i prowadzenie jej oso-
biscie, albo tez przez ciagly udzial w sprawach, zwigzanych
z kierownictwem, oraz przez kontrolowanie zbiorek, sama za$
prace wykonawcza powierzajac zastepcy. To ostatnie wigc
przejawia¢ si¢ bedzie w ukladaniu programu, w urzadzaniu
i przewodniczeniu odprawom gniazdowym, dotyczacym wy-
szkolenia oddziatow p. w., w dokonywaniu czestych inspekcyj,
odbieraniu raportéw, braniu udzialu w wiekszych ¢wiczeniach
polowych 1 t. p.

Co za$ do zorganizowania ludzi, to nalezy ich laczy¢ w od-
powiednie jednostki wojskowe, zaleznie od ilosci uczestnikow,
tworzac coraz to wiecksze oddziaty, jak naprzyktad:

1) sekcja (6 ludzi tacznie z sekcyjnym);

2) druzyna (2 sekcje + druzynowy);

3) pluton (2 druzyny + plutonowy);

4) kompanja (3 druzyny + kmdt kompanji, ktéry winien
dobra¢ sobie do pomocy w pracy zastepce, wydzielajac mu
cze$¢ swoich obowiazkow, lub tez wyreczajacsic nim wspra-
wach mniejszej wagi).



Z momentem zorganizowania odpowiednich oddziatow
p. wW. 1 po wyznaczeniu im potrzebnych zwierzchnikéw, trze-
ba przejs¢ do wyszkolenia ludzi, gdyz sprawa ta be¢dzie wtla-
$ciwa, naczelna, do ktorej winnismy zdgzac.

Nadmieni¢ tu musze jeszcze jedno, a mianowicie, ze or-
ganizujac jaka$ jednostke (oddzial) wojskowgq, nalezy si¢ sta-
ra¢ przydziela¢ tam ludzi takich, ktoérzy albo sa ze soba zzyci
towarzysko, albo tez kierowa¢ sj¢ nalezy wzglgdami na ich in-
teligencje, gdyz jedynie w ten sposéb zalatwiona kwestja da
w rezultacie wigksza spoisto§¢ oddziatu, oraz sprowadzi inten-
sywnos¢ postepow w wyszkoleniu.

Aby wiec szkolenie ludzi szto normalnie, naczelnik gnia-
zda, wzglednie jego zastgpca, w sprawach p. w., komendant
p. w., winien przystapi¢ do opracowania szczegdélowego (mi-
nutowego) rozkladu zajeé¢ na kazdy miesigc naprzod. Pod-
stawg do tego rozkladu bedzie .dla niego Zwigzkowy
., Program w. f. i p. w. (I stopnia)". Program ten wyszkolenia
w zasadzie be¢dzie wszedzie jednakowy, wszedzie ten sam, jed-
nak sposéb wykonania moze by¢ i napewno bedzie w kazdem
gniezdzie inny. Na to ztoza si¢ rézne warunki, jak mozno$é
lub niemoznos$¢ posiadania pod rgka materjalu technicznego,
posiadanie wtasnych lub wojskowych instruktorow, warunki
atmosferyczne, pora roku it. p.

Ot6z dlatego wiec program ten trzeba bedzie rozbi¢ na
drobne czasteczki, przystosowujac go do miejsca, a zapozna-
nie z materjatlem w nim zawartym rozlozy¢ na taki okres
czasu, jak jeden miesiagc. W wypadku, gdy z jakichkolwiek-
badz przyczyn taki rozklad zaje¢ nie zostanie wyczerpany
w ubieglym okresie czasu, a wiec w ubieglym miesigcu, lub tez
zostanie podany wigkszy zakres wiadomos$ci, anizeli si¢ prze-
widywato w rozktadzie, nalezy wtedy uwzgledni¢ taka kwe-
stji¢ w przyszlym miesiagcu, w nastgpnym rozktadzie. Nalezy
stwierdzi¢, iz rzecz taka moze si¢ zdarzy¢ z réznorodnych
przyczyn, a w pierwszym rzg¢dzie zaleznie od tego, czy ludzie
opanowali juz dostatecznie podany materjat, czy tez nalezy
jeszcze raz powtdrzy¢ te wiadomosci, ale juz z warunkiem, ze
zostang one podane w innej postaci, w innej formie.

Przechodzac teraz do podania i omodwienia poszczegdl-
nych przedmiotéw, nadmieni¢ musze, iz komendant p. w.
w gniezdzie musi juz sam, odpowiednio do miejscowych wa-
runkéw, taczy¢ potrzebne elementy réznych przedmiotow,
chcac stworzy¢ rozktad zaj¢¢ na jedna, dwie lub trzy godziny,
albo tez przeprowadzajac zaj¢cia praktyczne w polu, uwzgled-
ni¢ potrzebne ¢wiczenia bojowe. Zaczn¢ najpierw od musztry
formalnej, ktora ze wzgledu na spoisto$¢ i dyscypling oddzia-
tu, winna stanowi¢ punkt wyjscia dla wyszkolenia p. w.



MUSZTRA (FORMALNA).

Przedewszystkiem nalezy tu wyjas$ni¢, przed przystapie-
niem do istoty rzeczy, iz p. w. w Sokole, jak i w innych organi-
zacjach, rekrutowaé¢ si¢ winno z ludzi w \yieku powyzej
lat 16-tu.

To jest zasadniczem zalozeniem, z ktérego wyplywa na-
stepujaca konsekwencja, a mianowicie, ze taki cztowiek nie
powinien by¢ w organizacji samej, jako homo novus.

Nim wcu;gme go si¢ do pracy p. w, obowiagzkiem jego
winno by¢ poznaé samg organizacj¢, w ktoreJ ma pracowaé —
z jednej strony, a z drugiej — sama organizacja winna zdaé
sobie sprawe¢ z tego, co zacz on jest. Przez ten wigc wstepny
okres czasu, otrzymuje on podstawy gimnastyczne i wogble
fundament z wychowania fizycznego, a wigc i Wyszkolenie
z zakresu musztry bez broni i dopiero wtedy, po przejsciu ta-
kiego wstepu, okresu przygotowawczego, po otrzymaniu pod-
staw, moze on przej$s¢ do wiasciwego wyszkolenia p. w., ktore
jednak powinno nadal odbywac si¢ tacznie z wychowaniem
fizycznem, wedlug sokolego toku lekcyjnego. Pierwsza lekcje
musztry pozagdanem byloby przeprowadzi¢ o charakterze kon-
troli wyszkolenia z musztry bez broni i dopiero po stwierdze-
niu wynikéw przej§¢ do musztry z bronia.

Na zbiorce takiej nalezy przerobi¢ i skontrolowaé wyko-

nanie nast¢pujacych <Ewiczen, poswigcajagc nan od 2 — 5
minut:
1. Postawa zasadnicza -1 0
2. ,,Spocznijr J ,mUy
3. Robienie zbiorek: w szeregu, rzedzie, dwusze-

regu, dwurzedzie, w kolumnie czworkowej. 6 minut
4. Zwroty (¢éwieré¢ obrotu, pol obrotu, zwroty

W SKOS) ittt 6 minut

5. Marsz (krokiem réwnym i dowolnym, oraz
zmiany kroku)

6. Zatrzymywanie oddzialu...........cccoovvviiiiiiinnnnnne 6 minut
7. Oddawanie honorow (salutowanie) w miej-

SCU 1T W M ATSZU ceeeiiriieieriieienieeiesneeeesieeneesieenes 5 minut
8. OdliCZANIC...cuieieiieieereieeee e 2  minuty
9. Wystepowanie 1 WStEPOW ani€....ccoceeveereeseennnne. 2  minuty
10. Wystgpowanie i meldowanie si¢ e 5 minut
I11. Formowanie dwujek i czw 0rek ...cccevevrernnnnn. j 10 minut

12. Marsz ze S$piewWem  .ooccccovcerverenieieneeie e 1

Razem 45 minut.

(c. d. n.). S. Marciniak.
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Cwiczenia na przyrzadach.

STOPIEN NIZSZY.

Drazek.

Ze zwieszenia przodem nachwytem, zamachem wspieranie
na pr. (lewem) podudziu — kolowrdét wtyl — spad wtyt,
przewlek jor. lewa) i podmykiem zamach — wspieranie
wychwytem — zeskok wtyl.

Z naskoku, wymyk przodem — podmykiem zamach —
wspieranie wychwytem — kotowrot wtyl — zeskok pod-
mykiem.

Ze zwieszenia przodem lewa (pr.) podchwytem, zamachem
wymyk tytem — poétobrotu w lewo (pr.) do podporu przo-
dem — podmykiem zamach — w tylnym zamachu wspie-
ranie — kotowrdt wtyt — zeskok podmykiem.

Koii wszerz z t¢kami.

Dochwyt na I¢ki, z naskoku przemach okroczny pr. (lewg)
w przéd — nozyce odboczne w lewo (pr.) — przemach
okroczony pr. (lewg) w przdéd z ¢wiercobrotem w lewo
(pr.) do zeskoku.

Dochwyt na f¢ki, z naskoku przemach kuczny do podporu
tylem — przemach okroczny pr. (lewa) wtyl —nozyce od-
boczne w prawo (w lewo) — przemach okroczny lewg (pr.)
w przod z ¢wiercobrotem w pr. (w lewo) do zeskoku.
Dochwyt lewa na tylny tek, pr. na grzbiet, z naskoku prze-
mach okroczny lewa w przéd — przemach okroczny pr.
w przod z ¢wierobrotem w lewo do podporu przodem na
lekach — zeskok wtyt i odbiciem przeskok kuczny.

To samo ¢wiczenie z chwytem pr. na przedni ¢k, lewa
na kark.

Porgcze.

Z podporu na ramionach zamachem, wspieranie wychwy-
tem — kolo zawrotne pr. (lewa) nad pr. (lewa) zerdzig —
zeskok zawrotny w lewo (w pr.).

Z podporu na ramionach zamachem, wspieranie wychwy-
tem — stanie na barkach — przewr6t w prz6d — w przed-
nim zamachu siad na pr. (lewa) zerdz — zeskok w przdd.
Z boku porgczy, wymyk przodem do podporu lezgc przo-
dem — przemach odwrotny pr. (lewa) z ¢wiercobrotem
w lewo (pr.) do siadu rozkrocznego — przemach nog do
srodka porgczy — odwrotka w pr. (lewo) z ¢wieréobrotem
w lewo (pr.).
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Kotka.
Ze zwieszenia zamachem — wykret w przod do zwieszenia
przewrotnego — zamachem w doél, zeskok.
Ze zwieszenia zamachem — zwieszenie przerzutne — zwie-
szenie przewrotne i zamachem wykret w przod do zwie-
szenia przewrotnego — zamachem w dot, zeskok.
Ze zwieszenia zamachem — wspieranie wychwytem — roz-

pigciem zeskok.

STOPIEN WYZSZY.
Drazek.

Ze zwieszenia przodem nachwytem — w tylnym zamachu
wspieranie — spad wtyt do zwieszenia przewrotnego przo-
dem — wspieranie wychwytem — kotowrdét w przod —
zeskok podmykiem.

Ze zwieszenia przodem pr. (lewa) podchwytem — zamach
z potobrotem na pr. (lewej) rece i wspieranie wychwytem—
opust w przéd — przewlek i wydzwig tylem — poziomka —
kotowrot wtyt w podporze tylem — zeskok w przod.

Ze zwieszenia przodem nachwytem — wspieranie wychwy-
tem — przemyk przodem do zwieszenia — w przednim za-
machu pétobrotu w lewo (w pr.) do dwuchwytu — wymyk
tylem — spad wtyl i przewlek do zwieszenia przewrotnego
przodem — wspieranie wychwytem — wyskok rozkroczny
1 zeskok podmykiem.

Kon wszerz z tekami.

Dochwyt za I¢ki z naskoku przemach odboczny w pr. (w le-
wo) do podporu tylem i koto zawrotne pr. (lewa) — po-
ziomka — zeskok w przod.

Dochwyt za ¢ki, z naskoku przemach okroczny pr. (lewg)
w przod — przemach okroczny pr. (lewg) wtyl — przemach
odboczny w lewo (pr.) do podporu tytem — koto za-
wrotne lewa (pr.) z pétobrotem w pr. (w lewo) do podporu
przodem — zeskok wtyl i odbiciem przeskok kuczny.
Dochwyt lewa na tylny ek, pr. na grzbiet, w naskoku
przemach odboczny w pr. i kolo owrotne lewa nad siodtem
z polobrotem w lewo do podporu przodem, na tekach —
przemach okroczny pr. w przdd — przemach okroczny le-
wa w przod i zeskok owrotny ponad kark z ¢wieré obro-
tem w pr.

To samo ¢wiczenie z dochwytem pr. na przedni igk, lewa
na kark.
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Porecze.

Na poczatku poreczy, dochwyt na zerdzie z naskoku wspie-
ranie wychwytem do poziomki — zamachem poskok
w przéd o ram. ugigtych—stanie na barkach—przewrot
w przéd — w tylnym zamachu wspieranie tacznie zeskok
zawrotny w pr. (w lewo) z ¢wieréobrotem w "lewo {pr.).

Z podporu na ramionach w przednim zamachu wspiera-
nie — stanie na r¢gkach — opust do podporu i koto odwrot-
ne w lewo (w pr.) nad lewg (pr.) zerdzig z pétobrotem w le-
wo (w pr.) naprzemian racz — zeskok zawrotny.

Z podporu na ramionach, w tylnym zamachu wspieranie do
stania na barkach — przewr6t w przéd — przewr6t wtyl
z ram. w bok — wspieranie wychwytem — waga oparciem
o pr. (lewy) tokie¢ — posredni zamach — zeskok zawrotny
w pr (w lewo) ponad obie zerdzie.

Ko 1k a.
Ze zwieszenia przodem zamachem — wymyk przodem —
poziomka — przewrdt w przod do zwieszenia przewrotne-

go zamach i wl};kr(—;t w przod do zwieszenia przewrotnego—
zamachem zes
Ze zwieszenia przodem zamachem wymyk przodem — ko-
towrot wtyt — pozmmka — spad wtyl do zwieszenia prze-
wrotnego i wspieranie wychwytem — zeskok rozpigciem.
Ze zwieszenia przodem zamachem wymyk przodem — po-
ziomka — stanie na r¢kach o ram. ugietych — przewrot
w przod do zwieszenia — zeskok rozkroczny wtyt.

F.

Cwiczenia na koniu.

Dla zast¢gpu przedniego.
1. Woltyze kuczne.

Wyskok chytkiem poprzek, ponad oba t¢ki, na kark.
Wyskok chytkiem poprzek, ponad oba I¢ki, na grzbiet.
Wsiad kuczny wolny do siodia, odbicie jednonoz.
Przeskok wolny kuczno-kroczny w lewo, odbicie jednonoz.
Przeskok wolny kuczno-kroczny w prawo, odbicie jednondz.
Przeskok ldeczny.

Kuczka wolna, odbicie jednondz.

Kuczka wolna, odbicie obundz.
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2. Woltyze rozkroczne.

Wyskok rozkroczny wolny, odbicie obundz.

Koto rozkroczne.

Rozkroczka wolna, odbicie jednonoz.

Rozkroczka (wtyl) tylem.

Przemach rozkroczny do podporu tylem.

Przemach rozkroczny do podporu tytem — wyskok roz-
kroczny wtyl.

Przemach rozkroczny do podporu tytem—rozkroczka wtyt.
Rozkroczka wolna, odbicie obundz.

3. Woltyze okroczne.

Przemach okroczny prawg ponad oba teki (na karki.
Przemach okroczny lewg ponad oba I¢ki (na grzbiet).
Wsiad okroczny wolny lewg do siodta z 34 obrotem w pra-
wo, odbicie obundz.

Wsiad okroczny wolny prawg do siodta z 34 obrotem w le-
wo, odbicie obundz.

Koto okroczne lewa, dochwyt oburacz siodlo.

Kolo okroczne prawa, dochwyt oburacz przedni I¢k.
Okroczka wolna lewg ponad grzbiet,odbicie prawa.
Okroczka wolna prawa ponad kark, odbicie lewa.

4. Woltyze zawrotne.

Potkole zawrotne w lewo.

Potkole zawrotne w prawo.

% kota zawrotnego wlewo.

% kota zawrotnego wprawo.

Zawrotka w lewo, dochwyt tylny fek.

Zawrotka w prawo, dochwyt przedni I¢k.
Zawrotka w lewo ze stania prostego na r¢kach.
Zawrotka w prawo ze stania prostego na r¢kach.

5. Woltyze odboczne.

Wsiad odboczny w lewo na grzbiet, ponad oba I¢ki.
Wsiad odboczny w prawo na kark, ponad oba feki.
Wsiad odboczny wolny na kark, odbicie prawa.

Wsiad odboczny wolny na grzbiet, odbicie lewa.
Odboczka w lewo, dochwyt prawg tylny lek.

Odboczka w prawo, dochwyt lewa przedni I¢k.

Odmach odboczny w lewo ponad kark, dochwyt lewa,
kark, prawg przedni k.

Odboczka wtyl w lewo, dochwyt prawa przedni iek.
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6. Woltyze odwrotne.

Wsiad odwrotny lewa na kark ponad oba tegki.

Wsiad odwrotny prawa na grzbiet ponad oba teki.
Wsiad odwrotny wolny lewa do siodta, odbicie prawa.
Wsiad odwrotny wolny prawa do siodta, odbicie lewa.
Odwrotka wolna w lewo, odbicie prawa.

Odwrotka wolna w prawo, odbicie lewg.

Odwrotka wtyl w lewo, dochwyt prawa przedni I¢k.
Odwrotka wtyt w prawo, dochwyt lewa tylny I¢k.

7. Woltyze przerzutne.

Z podporu: przewrdt ciggiem o ramionach ugietych.
Z naskoku: przewr6t o ramionach prostych.

Z rozbiegu: przerzut o ramionach prostych.

Przerzut o ramionach prostych, dochwyt siodto.

Tak samo, dochwyt oburgcz jeden tak.

Przerzut poprzek w lewo, dochwyt oburacz kark.
Przerzut poprzek w prawo, dochwyt oburacz grzbiet.
Przerzut lotny.

8. Wytrzymania.

Przemach kuczny, do poziomki.

Przemach rozkroczny, do poziomki.

Waga wolna (podporna).

Waga na lewym tokciu, bez dochwytu prawej reki.

Z rozbiegu: stanie na r¢kach o ramionach prostych.

Z miejsca: tak samo.

Z podporu waga: stanie na r¢kach o ramionach prostych.
Stanie na r¢kach o ramionach prostych, dochwyt teki, na-
przemianracz, dochwyt lewa kark, prawa grzbiet.

9. Przeskoki.

Okroczka ponad kark, dochwyt lewa kark, prawa przed-
ni Iek.

Okroczka ponad grzbiet, dochwyt lewa tylny t¢k, prawa
grzbiet.

Zawrotka przerzutna w lewo (w prawo).

Odboczka w lewo (w prawo), dochwyt jednoracz.
Odwrotka w lewo (w prawo) ponad przeszkode z / i 4 obr.

Przeskok kleczny.
Rozkroczka ze zamachu przerzutnego.
Rozkroczka ze stania na rgkach o ramionach prostych.
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10. Ze zamachu przerzutnego woltyze okroczne.

Zamach przerzutny, przemach okroczny lewa do siodla.
Zamach przerzutny, przemach okroczny prawg do siodta.
Zamach przerzutny, potkole okroczne lews.

Zamach przerzutny, pdtkole okroczne prawa.

Zamach przerzutny, koto okroczne lewa.

Zamach przerzutny, kolo okroczne prawa.

Zamach przerzutny, okroczka ponad grzbiet, dochwyt
grzbiet.

Zamach przerzutny, okroczka ponad kark, dochwyt kark.

11. Woltyze odboczne + kuczne.

Potkole odboczne w lewo+przemach nawleczny w prawo.
Potkole odboczne w prawo+przemach nawleczny w lewo.

Koto
Koto
Koto
Koto
Koto
Koto

Koto
Koto
Koto
Koto

odboczne w lewo + przemach nawleczny w lewo.
odboczne w prawo + przemach nawleczny w prawo.
odboczne w lewo + polkole kuczne.

odboczne w prawo + podikole kuczne.

odboczne w lewo + kuczka.

odboczne w prawo do zeskoku -f przeskok kleczny.

12. Woltyze odwrotne + zawrotne.

odwrotne lewg-(-wsiad zawrotny w prawo na grzbiet.
odwrotne prawag + wsiad zawrotny w lewo do siodta.
odwrotne lewa + wsiad zawrotny w prawo do siodla.
odwrotne prawa + wsiad zawrotny w lewo na kark.

Potkole odwrotne spojone w lewo + zawrotka w lewo.
Potkole odwrotne spojone w prawo + zawrotka w prawo

Koto

odwrotne spojone w lewo - zawrotka w prawo

z obrotem w lewo.

Koto

odwrotne spojone w prawo + zawrotka w lewo

z obrotem w prawo.

Koto
Koto

13. Woltyze okroczne + rozkroczne.

okroczne lewa + wyskok rozkroczny.
okroczne prawg + wyskok rozkroczny.

Zamach okroczny lewg wtyt + wsiad rozkroczny.
Zamach okroczny prawa wtyl + wsiad rozkroczny.
Potkole okroczne lewag + rozkroczka.

Poétkole okroczne prawa + rozkroczka.

Zamach okroczny w lewo, zeskok + przeskok rozkroczny
kleczny.

Zamach okroczny w prawo, zeskok-(przeskok rozkroczny
kleczny.



14. Obroty + wytrzymania.

1. Z podporu przodem obrét w lewo do podporu tylem +

oziomka. , ,
2. podporu przodem obrét w prawo do podporu tytem -r
oziomka. ) L
3. podporze tytlem, poziomka + obrot do poziomki po-

przek, dochwyt oburacz przedni tek.
4. W podporze tytem ,poziomka + obrét do poziemki po-
przek, dochwyt oburacz tylny I¢k. ., .
Z podporu tytem, obrot w lewo + waga wolna (podporna).
Z podporu tytem, obrot w prawo+waga wolna (podporna).
Z podporu tytem, obrét w lewo + stanie na r¢kach o ra-
mionach prostych (ciggiem).
8. Z podporu tytem, obréot w prawo + stanie na r¢kach o ra-

mionach prostych (ciggiem).

(C. d. nast.) A- Hamburger.
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