DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
»SOKO L”»

Rok III Nr. 2.

MIEDZYNARODOWE ZAWODY i POKAZY GIM-
NASTYCZNE na IGRZYSKACH OLIMPIJSKICH
w AMSTERDAMIE w 1928 ROKU.

Dziat gimnastyczny na IX igrzyskach olimpijskich obej-
mowaé bedzie zawody i pokazy gimnastyczne kobiet i mgz-
czyzn.

g Komitet olimpijski oglosit nastepujace przepisy i wska-
zowki, ktorym podporzadkowaé si¢ muszg wszystkie zwigzki,
zgtaszajace si¢ na igrzyska olimpijskie:

Zjednoczone zwiagzki gimnastyczne, ktore chca uczestni-
czy¢ wr IX igrzyskach olimpijskich 1928 r. w Amsterdamie,
nade$lg zgloszenia do Prezydjum Zwiazku holenderskich to-
warzystw gimnastycznych.

W zgloszeniu ma by¢ zalaczone przyrzeczenie za pomocy
ktorego zwigzek formalnie zobowiazuje si¢, ze podda si¢ prze-
pisom, decyzjom sqdzmw 1 ogloszonemu regulaminowi.

Zawodnicy nie" moga by¢ zawodowcami, t. zn. nie moga
publicznie wystepowac za optata lub uczestniczyc’ W Zawo-
dach, ktére sg nagradzane pieni¢znie. Nauczyciele lub przo-
downicy wynagradzani, nie podlegaja tym przepisom.

Kazdy zastep zawodnikdéw prowadzi dowoddca przez caly
czas zawodow. Prawa jego ograniczajg si¢ tylko do przypro-
wadzenia zastgpu przed grono se¢dziow i od przyrzadu do
przyrzadu. Moze on pokaza¢ ¢wiczenia wolne w jedna stroneg
i wydawa¢ do nich rozkazy.

Przed rozpoczeciem zawoddéw dowddca powinien si¢
przekonaé, czy przyrzady sa w nalezytym porzadku, a w cza-
sie ¢wiczen ma znajdowaé si¢ blisko przyrzadu, by w razie
potrzeby, ochroni¢ zawodnika, lecz nie wolno mu pomagacé
przy ¢wiczeniach. Imi¢ i nazwisko dowddcy ma byé¢ umiesz-
czone w spisie zawodnikéw (kobiet lub mezczyzn), tworza-
cych zastep. Bedzie on posrednikiem miedzy s¢dziami a za-
wodnikami.

Wykaz zawodnikéw bedzie zestawiony ostatecznie przez
grono sedziow i dowddce zastgpu na godzine przed rozpocze-
ciem zawodow.
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Zawodnicy winni si¢ odda¢ w pierwszym rze¢dzie ¢wicze-
niom w miedzynarodowych zawodach; w' innych zawodach
moga uczestniczy¢ dopiero wtedy, gdy wszystkie obowiazki,
wyplywajace z zawodoéw miedzynarodowych, wypetnia.

GRONO SEDZIOW.

Kazdy zwiazek, biorgcy udziat w zawodach, przysle
dwoch — trzech swoich sedziow (jezeli bedag zgloszone od-
dzialy kobiet — dozwala si¢ wysta¢ sedziow w ilosci podwo-
nej). Wspoédtudzial sedziow musi by¢é pod kazdym wzgledem
bez zarzutu. Bezstronno$¢ i sprawiedliwo$¢ sedziow musi byé
przez odnosne zwigzki zargczona.

Kazdy z s¢dziow musi si¢ uroczys<:1e zobow1qzac ze oce-
nia¢ bedzie wylacznie wykonanie d¢wiczen gimnastycznych,
bez wzglgdu na jednostki 1 narodowos¢.

Aby mozna bylo osiggnaé jednolity stopien w ocenie ¢wi-
czen, beda opracowane oddzielne instrukcje dla se¢dziow, po-
zatem grona sedziowskie beda zwotane przed rozpoczeciem
zawodow na specjalne pokazy, celem ustalenia sposobu oce-
ny. Imi¢ i nazwisko s¢dziego, jak rowniez jego adres, musza
by¢ podane przynajmniej na mles1qc przed zawodami.

Sedziowie nie moga rosci¢ sobie zadnych praw do jakie-
gokolwiek wynagrodzenia za przyjazd i pobyt.

Przewodniczacy holenderskiego zwigzku zwota zespol se-
dzidow na wyznaczony dzien, godzme; i miejsce. W sktad
grona se¢dziow wchodzi réwniez przewodniczacy mi¢dzynaro-
dowego zwigzku. S¢dziowie wybiora z posrdéd siebie przewo-
dniczacego i zastepce oraz tylu sekretarzy, ilu okaze si¢ po-
trzeba, jak roéwniez technicznego kierownika, ktéry wyzna-
czy 1 podzieli prac¢. Przewodniczacy zwigzku mig¢dzynarodo-
wego, przewodniczacy i zastepca grona sedziow, oraz Kierow-
nik techniczny tworza odwolawczy wydziat na wypadek zgla-
szanych zazalen.

PORZADEK ZAWODOW.

Godziny, w ktorych zastepy wystapia do zawodow i poka-
zOw, zostang wyznaczone, o kolejnosci rozstrzygnie losowanie.
Kazdy naréd zobowiaze si¢, ze bedzie w Amsterdamie na
dzien przed rozpoczg¢ciem zawodow. Kto przybedzie pdzniej,
bez uzasadnionej przyczyny, nie bedzie dopuszczony do za-
wodow lub pokazoéw. Poszczegdlni zawodnicy, jak réwniez
cale zespoly sg moralnie zobowigzane do nienagannego za-
chowywania si¢ na boisku.

Zastepy wejda na boisko i odejda w catosci.

Sedzia poswigca si¢ wylacznie zawodom i nie moze przyj-
mowacé czynnoS$ci, ktoraby go mogla odwotaé z boiska, a tem
samem naruszy¢ prawidlowy bieg zawodow.
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Zawody 1 pokazy gimnastyczne beda trwaly przynajmnie;j
dwa i po6t dnia.

POSTANOWIENIA.

Zawodnik, ktory opusciwszy swoj zastep bez zezwolenia
sedziego, nie bedzie do dalszych zawodéw dopuszczony.
W czasie trwania zawodow nie dozwala si¢ zamienia¢ jednego
zawodnika przez drugiego.

Zawodnicy musza podlega¢ wskazéwkom sedziow. Kazde
zaslabnigcie lub nieszezg$liwy wypadek powinien by¢ natych-
miast zgloszony przez dowddce zastgpu i sprawdzony przez
lekarza, pelnigcego stuzbe. W razie zastabnigcia zawodnika,
moze on (ona) lub caly zastgp przerwaé ¢wiczenia najwyZej
na 20 min. Jezeli po uplywie tego czasu okaze si¢, ze zawod-
nik niezdolny jest do dalszych zawodow, przystepuje zastep
do ¢wiczen, a chory zawodnik zostanie wydzielony z zastepu.

Wszelkie zazalenia, dotyczace udzialu zawodnikéw, mu-
sza by¢ zgloszone na poczatku zawodoéw lub wtedy, gdy za-
szedt wypadek.

Stréj ¢wiczebny, jak rowniez odznaki winni mieé¢ wszyscy
zawodnicy danego zastgpu jednakowe.

Boisko, przeznaczone na mi¢dzynarodowe zawody i po-
kazy gimnastyczne, bedzie oddzielone i dostepne tylko czton-
kom grona s¢dziowskiego, zawodnikom i dowddcom zastgpow.

CWICZENIA ZAWODNICZE.

A. Zawody mezczyzn skladajg si¢ z zawodow zastgpow'
narodow 1 jednostek:

. Cwiczenia wspoélne.

Kazdy nardéd przeprowadzi ¢wiczenia wspoOlne w czasie
od 10—12 min. Kazdy nar6d ma catkowita swobod¢ w wybo-
rze i uktadzie ¢wiczen wspolnych, musza one jednakze obej-
mowa¢ chody i zmiany tychze, a ¢wiczenia wolne winny by¢
utozone podlug systemu danego narodu.

2. Cwiczenia na przyrzadach.

Cwiczenia na przyrzadach sktadaja sie z jednego obowia-
zkowego i jednego dowolnego ¢wiczenia na drazku, pore-
czach, koniu wszerz z lgkami i kdétkach. Cwiczenia dowolne
winien mie¢ kazdy zawodnik inne.

3. Skoki.

a) Skok obowigzkowy przez konia wszerz z t¢kami, odbi-
cie z mostku 10 cm. wysokiego.
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b) Skok dowolny przez konia wzdluz bez lgk, odbicie
z mostku sprezynowego.

¢) Skok o tyce ponad poprzeczka; najwneksza wysokosé
265 m.

Zastgp, wystany przez dane panstwm, winien si¢ sktadaé
z 7 — 8 zawodnikow, z ktorych WSZyscy uczestnicza w zawo-
dach. W ostatecznem obliczeniu wezmie si¢ pod uwage wy-
niki sze$ciu najlepszych zawodnikéw. Pozostali dwaj nie beda
brani w rachubg.

Zastepcy wezma udziat we wszystkich ¢wiczeniach
i wspdtzawodniczg o nagrody jednostek.

O CENA.

1. Cwiczenia wspélne.

Pieciu se¢dzidw, o ile moznosci z ré6znych narodowosci,
wydadza wspolna ocen¢ najwyzej 50 punktéw, pomnozone
przez 6 = 300.

Rozdzielenie oceny mnastepujace:
1. Wycwiczenie jednostek: 2 sedzidéw po 20 p., z kto-

TYCh PIZecCiCtNa . 20

2. Uktad i trudnos$¢: 2 sedzidw po 20 p. — przecietna 20
3. Wspdlne wykonanie .nnneninieneneeienene 10
Razem 50

Pomnozone przez 6 = 300

Czas trwania ¢wiczen najmniej 10 min., a najdluzej 12
min. W razie krotszego lub dluzszego trwania ¢wiczen, anizeli
przewiduje wyznaczony czas, obnizy si¢ ocen¢ calego wyniku
o 10 punktéw.

2. Cwiczenia na przyrzadach.

Kazde ¢wiczenie oceniaé bedzie trzech sedzidow, z ktorych
kazdy da najwyzej 10 punktow, tak, ze za kazde ¢Ewiczenie
otrzyma¢ mozna 30 punktow.

3. Sko ki

Kazdy skok ocenia¢ bedzie trzech se¢dzidow, z ktorych
kazdy da najwyzej 5 punktow, tak, ze za kazdy skok mozna
otrzymac¢ 15 punktow.

Ocena skokow o tyce.

2,40 m. wysoki,zaleznie od wykonania = 2 — 5 p.
2,45 m. » . » » =3 — 6,



Kazdy zawodnik ma prawo do dwoch skokéw, ktorych
wysoko$§¢é sam oznaczy. Wysoko$§¢ drugiego skoku nie moze
by¢ nizsza od wysokosci pierwszego.

Ocenia si¢ najwyzszy skok.

W zawodach meskich bgda punkty obliczone bez rozwa-
zania sedzidow 1 podane do wiadomo$ci w czasie i miejscu,
ktore zostanie oznajmione.

Ocena zawodo6w narodow.

1. Cwiczenia wolne:

5 sedzidw, ogoétem 50 p. X 6 = ... 300 p.
2. Cwiczenia na przyrzadach:

3 sedziow, 10 p. X 8 przyrz. X 6 zawodn. = . . 1440p.
3. Skoki:

3 sedziow X 5 P- X 8 skoki X 6 zawodn. = . . 270p.

Razem 2010 p.

W zawodach narodow wydane beda po jednej pierwszej,
drugiej 1 trzeciej nagrodzie, ktére otrzymaja narody, osiag-
nawszy odpowiednio najwicksza ilo$¢ punktow.

Ocena zawodoéw jednostek.

1. ¢wiczenia na przyrzadach:
3 sedziow X 10 p. X 8 <¢wiczen= 240 p.
2. Skoki: 3 sedziow X 5 p. X 3 skoki= ....cccveeiennnee. 45 p.

Razem 285 p.

Wyznaczone trzy nagrody, pierwsza, druga i trzecia
otrzymaja jednostki, ktére na kazdym przyrzadzie (drazku,
porgczach, koniu wszerz z tekami, kotkach 1 3 skoki) otrzy-
maja najwicksza ilos¢ punktow.

Kazdemu zawodnikowi moze by¢ dozwolona poprawa
obowigzkowego ¢wiczenia lub skoku; lepsze wykonanie si¢
oceni. Cwiczenia wolne be¢dg wykonane tylko raz i ocenione
z wynikiem rozstrzygajacym.

Przyrzady.

Kazdy nardod jest uprawniony uzywaé w czasie zawodow
swoich wlasnych przyrzadow, ktére beda sprowadzone i usta-
wione na jego koszt i odpowiedzialnos$¢.



B. Zawody kobiet.

Kazdy narod, bioragcy udziat w zawodach, przybedzie
z druzyng 16 — 18 ¢wiczacych.

Obowigzujace C¢wiczenia:

a) 13 — 15 min. ¢éwiczenia wspdlne, wolne lub z Przy-
borami.

b) 13 — 15 min. ¢wiczenia na przyrzgdach.

c¢) 9 — 10 min. skoki.

Razem 35 — 40 min.

Kazdy nar6d ma zupelng swobod¢ w uktadzie ¢wiczen
w wyborze przyrzadéw i ¢wiczen, jak rowniez skokéw. Przy-
pinanie ozdob (kwiaty i t. p.) na stréj lub na przybory jest
wzbronione.

O CENA.

Kazdy z tych trzech dziatow zawodow, bedzie oceniany
przez zespol s¢dzidw najmniej z sze$ciu cztonkow (o ile moz-
no$ci z réznych narodéw), ktérzy beda oceniali, jak najprzy-
chylniej podtug otrzymanych wrazen w kierunku gimnastycz-
nym: kazdy sedzia moze da¢ najwiecej 20 punktéw. Nazbyt
dhugie spoczynki migdzy ¢wiczeniami jednego dziatu, jak row-
niez za dlugie lub za krétkie trwanie ¢wiczen, beda uwzgled-
nione w obliczaniu.

Poszczegodolna ocena.

a) CW1czen1a wspolne (kazdy se¢dzia) najwyzej 20 p.
b) Cwiczenia na przyrzadach ,, " " 20 p.
¢) Skoki . . . 20 p.

Ogotem kazdy sedzia 60 p.

W zawodach druzynami wydane zostang trzy nagrody:
pierwsza, druga i trzecia tym druzynom, ktoére uzyskaja odpo-
wiednio najwigcksza ilo$¢ punktow.

Nagrod dla jednostek nie bedzie.

POKAZY GIMNASTYCZNE
(poza zawodami).

Kazdy nar6d moze przeprowadzi¢ z najmniej 16 ¢wicza-
cymi (megzczyzn lub kobiet) pokaz ¢wiczen cielesnych, tak,
jak si¢ ¢wiczy w jego kraju. Kazdy kraj, bioracy udzial, ma
zupeinq swobode; uktadu ¢éwiczen, liczac si¢ z wyznaczonym
czasem", najwyzej do 45 minut. Pokazy te bedg przeprowadzo-
ne w najodpowwdmejszym czasie, w celu zainteresowania
spoleczenstwa.
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Kazda druzyna otrzyma honorowe odznaczenie, jako
uznanie za swoéj udzial.

OBOWIAZKOWE CWICZENIA NA PRZYRZADACH.
Drazek.

Ze zwieszenia przodem nachwytem:

Wspieranie zamachem i przemach rozkroczny nazewnatrz
ramion, nogi nie dotykaja si¢ drazka — spad wtyl do zwie-
szenia pierwotnego przodem — wspieranie wychwytem do
stania na r¢kach — kotowrét olbrzymi wtyt — kotowroét ol-
brzymi wtytl z przechwytem prawej przez lewq — w tylnym
zamachu wspieranie z potobrotem w prawo i przechwytem
lewg do podchwytu — kotowro6t olbrzymi w przéd — koto-
wrot olbrzymi w przéod z przemachem kucznym do poziom-
ki — kotowrét w przod (z poziomka) — odmach w przéd do
zwieszenia i wspieranie w tylnym zamachu z wykregtem i prze-
chwytem do nachwytu — kolowrdét wtyt w podporze przo-
dem — podmykiem wspieranie zamachem i zeskok odbocz-
ny w lewo lub w prawo do postawy pobok—ramiona w przdd,
postawa zasadnicza, ramiona w dot.

Pore¢cze.

Z postawy tytem do porgczy, dochwyt na konce zerdzi
zZewnatrz:

Wymyk do stania na rgkach — w przednim zamachu
o ramionach ugigtych poétobrotu w lewo lub w prawo, spad
do zwieszenia przewrotnego i wspieranie wychwytem do sta-
nia na rgkach — spad do stania na barkach — przewrot
w przéd (o krzyzach wygigtych) w tylnym zamachu wspiera-
nie, tacznie koto rozkroczne w przéd — odmach do podporu
na ramionach i przewrdt wtyt do stania na r¢kach — w przed-
nim zamachu przerzut wtyt do podporu na ramionach —
w przednim zamachu wspieranie i przemach odwrotny w pra-
wo z ¢wierobrotem w lewo i przechwytem do nachwytu na
prawej zerdzi, tacznie spad do zwieszenia z poziomka —
wspieranie ciggiem rownorecz do podporu — przechwyt lewg
do podchwytu i unoszeniem tulowia stanie na re¢kach na jed-
nej zerdzi — przechwyt prawg na drugg zerdz z ¢wieré¢ obro-
tem w lewo do stania na re¢kach poprzek — przerzut w prawo
w bok do postawy poprzek, lewe rami¢ w bok, postawa zasa-
dnicza, ramiona w dot.

Kotka.

Ze zwieszenia przodem:
Wydzwig (krzyze wygigte) do podporu — poziomka —
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waga stanie na r¢kach — opust do wagi w podporze przo-
dem — opust do wagi w zwieszeniu tylem — o krzyzach wy-
gietych zwieszeniem przerzutnem opust do wagi w zwieszeniu
przodem — zamachem wykret w przéd — zamach — wymyk
do stania na r¢kach — nogi oprze¢ o sznury i opust rozpig-
ciem, nogi obsuwaja si¢ po sznurach, do zwieszenia przerzut-
nego (nogi z%alczyc) — zwieszenie przewrotne — zamachem
wykret w przod i przemach rozkroczny w przdd do podstawy
ng ziemi, ramiona w bok, postawa zasadnicza, ramiona w doL

Kon wszerz z lg¢kami.
(Wysokos$¢ konia 120 cm.).

Z postawy pobok, lewa r¢ka na tylnym teku, prawa na

grzbiecie:
Przemach zawrotny w prawo z ¢wieréobrotem w lewo na
lewej rece do podporu przodem na t¢gkach — koto odboczne

w prawo i przemach odboczny w prawo — przemach zawrot-
ny prawg — nozyce odboczne w prawo — przemach okroczny
lewg w przod — przemach zawrotny lewag — nozyce odboczne
w lewo — przemach okroczny prawg w przéd — koto odbocz-
ne w lewo wtyl — przemach zawrotny prawa — wymach od-
boczny w prawo — nozyce odboczne w lewo — przemach
okroczny prawa wtyl — koto odboczne w lewo z przechwytem
naprzemianr¢cz lewg na grzbiet, prawa na tylny lek — koto
odboczne w lewo z potobrotem w prawo na prawej rece do
podporu tylem na t¢kach — odwrotka w prawo wtyt do posta-
wy bokiem do konia, lewa r¢ka na przednim te¢ku, prawe ra-
mi¢ w bok, postawa zasadnicza, ramiona w dot.

S K O K I .
. Kon wszerz z tg¢kami.

Wysokos$é 130 cm. od ziemi do grzbietu tek. Mostek twar-
dy 10 cm. wysoki, oddalony na 1 m. od konia.

Z rozbiegu dochwyt za te¢ki, wyskok o krzyzach wygietych
do stania na rgkach, lagcznie ¢wieréobrotu w lewo z przechwy-
tem prawej na przedni ¢k i puszczeniem lewej reki, przerzut
w prawo w bok do postawy na ziemi, lewe rami¢ w bok, po-
stawa zasadnicza ramiona w dot

2. Kon wzdtuz bez t¢k.

Przeskok dowolny przez konia wzdluz, dochwyt jedno lub
oburgcz, odbiciem od odskoczni spr¢zynowej; wysokos$é ko-
nia od mostku 140 cm.

Mostek sprezynowy 2 m. diugi i 60 — 70 cm. szeroki.
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Czeé¢ gorna spoczywa na poprzecznym drazku drewnianym
350 cm. diugim lub na sprezynach, cze$¢ nizsza opiera sie
0 ziemig.

Zawodnicy beda mieli do wyboru 1 mostek, oparty na po-
przecznym drgzku i 1 mostek sprezynowy.

3. Skok o tyce.

Poprzeczka na wysokosci 240—265 cm. Skoki oceniaé si¢
bedzie, zaleznie od sposobu wykonania.

Wzorce lekcji gimnastycznej
dla mtodziezy.

WZORZEC 2.

CWICZENIA RZEDOWE.

Kroétkie powtdrzenie ¢wiczen z wzorca 1.

Odliczanie:

Odliczanie do dwoch, trzech i t. d. odbywa si¢ zawsze
w postawie spoczynkowej na rozkaz:

Do dwdch — odlicz!

Do czterech — odlicz!

Na zapowiedz np. ,,Do dwdch”, przybieraja chiopcy po-
stawe zasadniczg, a na hasto: ,, odlicz!"— —zwracajg glowy w pra-
wo. Pierwszy w tej chw111 zwraca glowe w lewo 1 podaje glo-
$no 1 wyraznie liczbe ,, poczem zwraca glow¢ na wprost
1 przybiera postaAve spoczynkowq Drugi, podobnle jak pierw-
szy, zwraca glowe w lewo i1 podaje liczbe ,,dwa”, nastepny
znow ,raz“ it. d.

Podskokiem w prawo — zwrot!

W dwojki — w przod!

Na rozkaz ,,w dwdéjki w przéd", chtopcy, ktorzy odliczyli
,dwa", wystepuja lewg nogg w przdéd na ieavo.

W rzqd — wiyt!

Rozejsé sie!

Bacznosé¢! Przedemng dwojkami — zbiorka!
Nalezy przestrzegac¢, aby dwojki ustawialy si¢ na swoich
miejscach.

Ze Spiewem, rowny krok oddzial — marsz!

CWICZENIA WSTEPNE.

W kolumnie ¢wiczebnej:

Pokazcie chlopcy, jak sie piteczki od ziemi odbijajq.
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Chtopcy podskakuja na palcach i o nogach wyprostowa-
nych. Po wykonaniu 10 — 12 podskokdéw, wydaje si¢ rozkaz;

W rozkroku — stan!

Pokazcie chiopcy, jak sie skrzydta u wiatraka obracajq.

Chtopcy wykonuja jednem ramieniem kota okr¢zne przed
soba, poczatkowo wolno, pozniej predzej. Wolna rgka moze
by¢ oparta na biodrze.

Pokazcie chlopcy, jak konik nogg grzebie.

Chilopcy wykonuja grzebanie noga, unoszac nieco kolano
i wyrzucajac noga w przod, poczem przenosza wtyl, uderzajgc
rownoczes$nie palcami stopy o ziemig.

Po 4 — 5 grzebnigciach silne tupnigcie, poczem grzebanie
przeciwng noga.

Pokazcie chlopcy, jak si¢ pitke rzuca.

~ Chtopcy nasladujg rzuty pitkg prawg i lewg r¢kg naprze-

mian.

Jezeli lekcja odbywa si¢ na boisku, to mozna chlopcom
wreczy¢ pitki, ktore rzucajg sobie wzajemnie.

W postawie rozkrocznej:

Pokazcie chiopcy, jak kowale kujg.

Chlopcy wznoszg ramiona w gore, dtonie zwinigte w piesci
i ztaczone, poczem na ,Raz”, ,Dwa“ i t. d., wykonuja sklton
w dot i wyprostowanie tutowia, udajac kucie mlotem, przy-
czem ramiona w czasie sktonu opuszczajg w dok.

Skton w dot mozna tak gleboko wykonaé, ze uderzy sig
swobodnie pigSciami o ziemig.

Po 5 — 6 sktonach w dot, rozkaz: Dosé!

Podskokiem na ziemi siad — Raz!

Pad na plecy, ramiona w bok — Dwa!

Wznoszenie ramion i opuszczanie, z uderzeniem dlonmi

o ziemig — Cwicz!
Po 8 — 10 uderzeniach, rozkaz: Dos¢!
Wznies prawqg noge w przod — Raz!
!

Opus¢ — Dwal!

Wznies lewg noge w przéd — Trzy!

Opusé¢ — Cztery!

Wznie$S obie nogi w przod — Raz!

Opus¢ — Dwa!

Powstan — Trzy!

Na palcach stan i przysiad podparty — Raz! Dwa!
Powstan — Trzy! Cztery!

Ramiona w bok — Raz!

Ramiona w dot — Dwa!

CWICZENIA WEASCIWE.

Zwieszenia postawne przodem zastepami.
Przyrzady, jak np. drazek, pore¢cze, drabing pozioma lub
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tatg, nalezy ustawi¢ tak, aby chlopcy mogli ¢wiczy¢ conaj-
mniej zastepami od 4 — 8 ¢éwiczgcych.

Poczatkowo nalezy wykonywa¢ ¢wiczenia postawne
o zgigtym tutowiu.
1. Chwyt — Raz!
Na palcach stan i przysiad zwieszony — Dwa!

Powstan i postawa — Trzy!
Po powtdrzeniu przysiadu zwieszonego 3 — 4 razy,
zmiana.

2. Chwyt — Raz!
Na palcach stan — Dwa!

Szybkie przysiady i powstanie — céwicz!
Po wykonaniu 4 — 6 przysiadow, rozkaz: Dosé! —
Zmiana!

3. Chwyt — Raz!
Na palcach stan i przysiad zwieszony — Dwa!
Wysun nogi w przéd — Trzy!
Przysiad zwieszony — Cztery!
Powstan i postawa — Pigcé!

4. Jak 3.tylko przy wysuni¢ciu né6g w przéd, wyprostowanie
tulowia.

W kolumnie ¢wiczebnej:

Pokazcie chlopcy, jak bocian czatuje.

Na lewej nodze Raz!

Na prawej nodze — Dwa!

Tytem do siebie stan — Raz!

Ramiona sples¢ — Dwa!

Siad — Trzy!

Powstan — Cztery!

W postawie rozkrocznej:

Pokazcie chiopcy, jak kosiarze koszq.

Chtopcy przenosza ramiona w prawo, w bok i skrecaja
tutdw, poczem silnym rzutem ramion i barkéw przenoszag ra-
miona lukiem dolnym na lewo, nas$ladujac koszenie.

Dwojkami, chtopcy podajg sobie rece.

Pokazcie chlopcy, jak koniki biegng.

Chtopcy biegna klusem, nasladujac bieg koni.

Skok przez row:

Do skokéw ustawia si¢ chtopcow w 2 —4 oddziatach
rzedami. Przed nimi kre$li si¢ dwie rownolegle linje w odle-
gltosci 120 — 150 cm. od siebie. Przestrzen pomigdzy linjami
oznacza rOw, przez ktory chtopcy maja przeskoczyé. Za dru-
g3 linja ktadzie si¢ maty.

Ustawienie chtopcéw 1 ulozenie mat, wskazuje poniz-
Szy Tys.
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MIMM

Na dany znak wybiega pierwsza trojka lub czworka
i przeskakuje ,,row‘; na nastgpny znak skacze druga trdjka
lub czworka 1 t. d.

Po wykonaniu 5 — 6 skokéw, wykona¢ 1 — 2 przewroty,
t. zw. ,,koziotki".

CWICZENIA KONCOWE.

W kolumnie ¢wiczebnej:

Wymach ramion w bok i opuszczenie w dot z uderzeniem
dtonimi o uda na Raz! Dwa! i t. d.

Po 6 — 8 uderzeniach, ramiona w bok.

Skton w dot i chwyt za kostki nég — Raz!

Tutow prostuj, ramiona w bok — Dwa!

Po 3 — 4 sktonach.

Przysiad podparty — Raz!

Powstan, ramiona w gore — Dwa!

Po 3 — 4 przysiadach — Ramiona — w dot!

Utworzenie dwurzedu i marsz ze $piewem.

Fazanowicz.

Wzorzec lekcji gimnastycznej dla druhen.

Zbiorka, odliczenie i utworzenie kolumny dwojkowej.
Marsz ze $Spiewem.
Rozstawienie kolumny ¢éwiczebnej.

CWICZENIA WSTEPNE.

I. Wymach ramion przodem w goreg; 2. ramiona w dol;
3. wprzod; 4. w dot. Znowu 1. w gore; 2. w dot; 3. w przod;
4. w dot (od 8 do 10 razy).

Z postawy zasadniczej 3 podskoki w miejscu na 1, 2, 3
na 4 podskokiem rozkrok, znow 3 podskoki w miejscu na 4
rozkrok (od 8 do 10 razy).

W lezeniu tylem, przywierajgc plecami do podtogi, uno-
szenie glowy tak, aby zobaczy¢ palce wlasnych nog. Unosze-
nie na 1 na 2 gloweg opusé.



Siad, nogi wyciagnicte rozkrocznie, rgce oparte ztyhu
o podtoge. 1. sklon tutowia w przdéd z jednoczesnym chwy-
tem palcami rak, za palce ndég (staramy si¢ dosta¢ nosem do
podlogi). 2. wyprostowanie tulowia z jednoczesnem podnie-
sieniem ramion wtyl do oparcia o podloge.

Postawa klgczna obundz, chwyt bioder, szybkie sktony
tutowia w prawo — w lewo, znow w prawo — w lewo.

Postawa z r¢kami na biodrach. 1. wspigcie (postawa na
palcach), 6 polprzysiadéow z jednego wspigcia.

. CWICZENIA WLASCIWE.
Cwiczenia prostujace kregostup.

W lezeniu przodem, ramiona w bok, klaskanie w dlonie
ponad glowa, z jednoczesnem unoszeniem klatki piersiowej do
gory (nogi przywarte do podtogi).

Bieg dookota sali na sygnal, podskokiem przysiad, pod-
party na sygnal, zné6w’ bieg 1 zndéw przysiad podparty (od
4 — 6 razy).

CWICZENIA NA LACIE LUB DRAZKU.

Poché6d na rekach w przdéd, w bok, wtyl.

CWICZENIA ROWNOWAZNE.

Przej$cie rownowazne po ktadce z uginaniem noég.
Kolumna ¢wiczebna.

CWICZENIA TULOWIA.

W lezeniu tylem unoszenie nog prostych do pozyCJl pio-
nowrej 1 bardzo wrolne ich opuszczanie. Unoszenie ndg pros-
tych poza linj¢ piona, usitujagc dotkng¢ palcami noég podiogi
ponad glowg, powrr6t do pozycji lezacej.

Postawra rozkroczna, ramiona w gore.

1. skton tutowia w dol z dotknigciem palcami rak palcow
lewej nogi; 2. tutow prostuj; 3. skton, z dotknieciem palcow
prawej nogi; 4. tutow’ prostuj.

CHOD 1 BIEG.

Rowny krok ze zmiang tempa.

Kolumna dwojkowa, chwyt rak, krzyzujac przed soba.
Cwal w przéd na praw’a, nastepnie na lewg noge.
Marsz w bardzo wolnem tempie z oddechami.

CWICZENIA NAPRZEMIANSTRONNE TULOWIA.

Postawa rozkroczna, r¢ce przed pier§ (skurcz poziomy),
rzuty kolejne ramion wtyl "z jednoczesnym skretem tutowia.
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SKOKI.

Przeskok przez kozla. Wyskok klgczny na kozla.

CWICZENIA KONCOWE.

Marsz dookota sali.

1. ramiona skurcz (skurcz pionowy); 2. ramiona rzud
w bok; 3. skurcz; 4. ramiona rzu¢ wtyl; 5. skurcz.

Siad turecki: 1. rozkroczny wyrzut nég w przdéd; 2. siad
turecki. ) ) ) )

Rozkroki kolejne ze stawaniem na palcach, r¢ce na bio-
drach. .

Marsz ze $piewem.

M. Szymanska.

Przysposobienie Wojskowe.

Jak stosowa¢ program P. W. w Gniazdach?

(Ciag dalszy).

Kazda zbidrka 1 ¢wiczenia na niej przeprowadzone, winny
by¢ prowadzone sprgzyscie, a jednocze$nie mie¢ za cel rozbu-
dzenie zainteresowania ¢wiczacych. Dlatego wigc, nalezy sta-
ra¢ si¢ o utrzymanie nastroju ze tak powiem, uroczystego,
przy wykonywaniu jakiego§ ¢éwiczenia. Przytem, przy przera-
bianiu takiego ¢wiczenia, w1nn0 si¢ zapoznaé¢ ¢wiczacych z je-
go celem.

Zaznaczy¢ tu jeszcze musze¢ jedno, na co juz zostal poto-
zony nacisk w programie p. w., iz musztr¢ nie nalezy trakto-
wacé jako samg dla siebie i stale jg jedynie przerabiaé, poswie-
cajac jej umyslne godziny, lub tez zawsze do niej nawracajgc,
lecz, ze nalezy ja stosowac¢ jako wstep, jako ulatwienie sobie
pracy poOzniejszej przez wyrabianie, dzigki niej, dyscypliny
oddziatu, karno$ci poszczegdlnych ¢wiczacych i tem samem
dazy¢é do wlania w ludzi ducha wysitku zbiorowego, poczucia
jednoS$ci, sity, oraz wspodlnego czynu gromadnego, jak réwniez
1 szlachetnej rywalizacji tak jednostkowej, zar6wno jak i mig-
dzy poszczegdlnemi oddziatami.

Gtownym celem w wojsku jest nie musztra formalna,
a musztra bojowa, szkota walki Zoinierza. Dlatego wigc catly
nacisk, caty wysitek skierowa¢ wytacznie dla dokladnego za-
poznania ludzi z tym przedmiotem, pami¢tajac, iz musztra
formalna jest tylko §rodkiem, wiodagcym do wtasciwego celu,
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a ktorym jest szkolenie ludzi w umiej¢tnosci zachowania si¢
w kazdym momencie wojennym przez celowe wykorzystanie
nauczanych wiadomosci. Dazy¢ wige nalezy do wyrobienia sa-
modzielnosci w jednostce i przygotowania jej do umiej¢tnego
zastosowania warunkow polowych do oczekujacych ja zadan
w razie, gdy zajdzie tego wyzsza potrzeba.

Z tych to przyczyn na musztr¢ formalng wydziela¢ jedy-
nie minimum koniecznego czasu, reszte za$ materjatu przera-
bia¢ z ludzmi, wykorzystujac ku temu roézne sposobnosci, jak
naprzyktad: czas do wszelakich przygotowan, wolne godziny
wskutek np. nieodbycia si¢ wyktadu itp., a przedewszystkiem
ten czas, ktérym sie dysponuje, gdy si¢ idzie na wycieczke, lub
w czasie marszu na c¢wiczenia, jak réwniez i we wszystkich
innych tym podobnych wypadkach.

Pierwsza godzina musztry z broniga.

Postawa zasadnicza z bronig u nogi, oraz ,spocznij!" 5 min.
»Na rami¢ bron!“ i ,,do nogi bron!“ (na tempa) . . 10 ,,
Zwroty z bronig (u nogiina ramieniu)......ceeeercerneeneenne 5
Wystepowanie i meldowanie si¢ z bronig u nogi i na

TAM ICNIU cveieeeeeeeeeeieenee. 5

»W czworki w prawo zwrot!" 1 ,,w dwuszereg w lewo
front!" (z karabinem u nogi i z kb. na ramieniu) . 5 ,

TO SAMO W I ATSZU ceeeiieiiiiiiiiiiiiiiieeeieeeeeeeee e e e e e e e e eeeeeeeees 5
,Odtrabiono!" (kolumna marsZowa)........cceceveeercveeveennnne 2,
MaATSZ Z€ SPICW CIM ceuviiiiieniieiierieeeieeieesreesereeeeesseesseeseseesseenseenenes 5
Ustawianie 1 rozbieranie KozZIOW ...oooovvevviviiiiiciiiiieiinen. 3,

Razem 45 min.

Otéz te zbiorke 1 ¢wiczenia z musztry uwazam za koniecz-
ne, natomiast w pozostalych wiadomos$ciach nalezy ludzi wy-
szkoli¢ w miedzyczasie i z wykorzystaniem wszelkiej nadarza-
jacej sie ku temu sposobnos$ci, co zreszta bardzo szybko i bez
uszczerbku ludzie tatwo przejma i doskonale sobie przyswoja.
W szczegbdlnosci mozna bedzie, a nawet nalezy fgczyé wyszko-
lenie z musztry formalne] ze szkolq strzelca, grenadjerkq
i watka na bagnety.

Pozostate, przeto, ¢wiczenia z musztry formalnej bedg na-
stepujace:

. Chwyty bronig na tempa, a gdy po kilku tygodniach
ludzie je dostatecznie opanuja i zgraja si¢ w wykonywaniu ich,
mozna juz bedzie wtedy przejs¢ do chwytéw bez temp.

2. Odstepowanie i laczenie.

3. Stawanie w prawo i w lewo.

4. Klekanie ~ Nalezy wyjasni¢ ludziom odrazu cel

5. Padanie 1 tego klekaniai padania

'H

6. ,Pasy zdtuz!" i ,pasy skrocé!



7. ,Na pas bron!“ i ,do nogi bron!“

8. Przewieszanie karabinu ” ulgi w niesieniu karabinu

9. Przektadanie broni I W marszu

10. Bieg z karabinem (w reku i na ramieniu).

11. Pozdrawianie przetozonych.

12. Klgkanie z bronig na ramieniu.

13. Naktadanie i zdejmowanie bagnetu w rdéznych pozy-
cjach.

14. Padanie z bronig na ramieniu.

15. Ladowanie i roztadowywanie w miejscu: stojac, kle-
czgc i lezac, oraz w marszu i w biegu.

16. Naktadanie i zdejmowanie rynsztunku.

17. ,,Do modlitwy!"

18. Oddawanie honoréw bez broni; pojedynczo z bronia
1 przez zwarte oddzialy.

19. Poczet chorggwiany.

20. Kompanja honorowa.

21. Powtorzenia.

Materjat do tego przedmiotu nalezy czerpa¢ z nast¢pujg-
cych podrecznikoéw:

1) Musztra zwarta (wydanie sokole).

2) Regulamin piechoty, cze¢s¢ 1. Musztra (str. 40—46,
68-76, 83-84, 8§87-91, 96-100, 102-107).

Oba podreczniki dostaé mozna w Wydziale Dostaw Soko-
lich, Warszawa, ul. Szopena 3.

Nadmieniam jeszcze, iz wymagania, stawiane uczestnikom
p. w. przy egzaminie na I stopien p. w. ograniczajg si¢ jedynie
do znajomosci praktycznie musztry, t. zn. do posiadania umie-
jetnosci wykonywania odpowiedniego ¢wiczenia przez kazde-
go z ¢wiczacych oddzielnie, pojedynczo i razem w zespole, me
siegajac za$ az do wymagania, by posiada¢ wprawe prowadze-
nia ¢wiczen, t. j. dowodzenia oddziatem.

(D.cn). S- Marciniak.

Wydawca iNaktadca Zw. Tow.Gimn. ,,Soké6t*1 Red. odp.Jan Pazanowicz
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