DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
,SOKO L~

Nr. 4.
Jubileuszowe

Zwigzkowe Zawody Sokolswa Polskiego
w 1927 roku.

Na posiedzeniu Naczelnictwa Zwiazku w dniu 3 kwietnia
r. b. uchwalono na rok 1927 nastgpujace zawody:

DLA DRUHOW.
Biegi:
Bieg 100 m. Os
110 m. z przeszkodami (plotki).
,» 400 m.
» 1000m.
» 4 X 100 m. (rozstawny).
,» 100+ 200 + 400 + 800 m. (olimpijski).
» 3000 m. (druzynowy) na przetaj o nagrod¢e wedrowna
Zwigzku.

Skoki:
Skok wdat z rozbiegu.
,» Wzwyz z rozbiegu.
Trojskok.
Skok o tyce.

Rzut y:
Rzut dyskiem.
» 0Szczepem.

,, granatem 800 gr. (jajowy) oburacz.
Pchnigcie kula 7(4 kg.

Pieciobdj olimpijski:
Bieg 200 m., 1500 m., rzut dyskiem, rzut oszczepem, skok wdat
z rozbiegu.

Parkan 4 m wysoki:
Druzyna z 6 zawodnikéw.

Strzelanie:
Strzelanie do tarczy na 100 m. (lezgc).
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Marsz w rynsztunku:
Marsz 10 km. (druzyna z 4 zawodnikow).

Uwaga 1: Do marszu druzynowego i strzelania staja
ci zawodnicy, ktorzy w jednem z ¢wiczen lekkoatletycznych
osiggng 30 proc. punktéw i wypetnia te minima, jakie ustalito
dla zawodniké6w Naczelnictwo Zwiazku.

Uwaga 2. Do zawodow zwigzkowych moga bv¢é zgto-
szeni tylko ci zawodnicy, ktérzy odpowiadaja nizej podanym
warunkom:

Bieg 100 m. 12,2 sek.
,» 400 m. 56 sek.
» 1000 m. 3 min.
, 4 X 100 m. 50 sek.
Skok wdat z rozbiegu 5,50 m.
,» WzZwWyz z rozbiegu 1,50 m.
Trojskok 11,00 m.
Skok o tyczce 2,80 m.
Rzut dyskiem 30,00 rri.
,» 0szczepem 40,00 m.
, granatem 60,00 rn.
Pchnigcie kula 10,00 m.
DLA DRUHEN.
Biegi:
Bieg 60 m.
» 100 m.
» 65 m.zprzeszkodami (ptotki).
4 X 75 m. (rozstawny).
Skok i:

Skok wdat z rozbiegu.
,» WZWYZ Z rozbiegu.

Rzuty:
Rzut dyskiem 1 kg.
, o0szczepem 600 gr.
Pchniecie kula 3,6 kg.

Trojboj:
Bieg 60 m., skok wzwyz z rozbiegu, rzut dyskiem.

Koszykow k a:
Druzyna 7 zawodniczek.

Dtoniowk a:
Druzyna 6 zawodniczek.
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Uwaga: Do zawodow zwiazkowych moga by¢ zgloszo-
ne tylko te zawodniczki, ktéore odpowiadaja nizej podanym
warunkom:

Bieg 60 m. 9,2 sek.
,, 100 m. 15 sek.
Skok wdat z rozbiegu 4,00 m.
» WZWYyZ z rozbiegu 1,20 m.
Rzut dyskiem 20,00 m.
» 0Szczepem 18.00 m.

WSKAZOWKI DLA ZAWODNIKOW.
Biegi:
Start i mete oznacza si¢ linja na ziemi w poprzek biezni.
Na mecie nacigga si¢ ponadto na wysokosci 1,20 m. nad zie-
mig ta§me¢ w poprzek biezni.
Bieg rozpoczyna si¢ z linji startowej na zapowiedz i hasto
startera, a mianowicie:

»Na miejsc e“
,Gotowi®

poczem wystrzat z pistoletu po pauzie, nie krotszej od dwocli
sekund.

Przy biegu rozstawnym, kazdy biegacz ma wyznaczong swa
przestrzen 10 m. przed i 10 m. poza linja metowa dla odda-
nia pateczki nastepnemu zawodnikowi. Pateczka musi by¢é
podana (a nie rzucona) przez jednego i ujeta przez nastep-
nego zawodnika.

Bieg 110 m. z przeszkodami (ptotki).

Dla kazdego zawodnika ustawia si¢ 10 plotkow, kazdy 106 cm.
wysoki. Odleglo$é¢ od linji startu do pierwszego plotka wy-
nosi 13,72 m., pomigdzy pozostalemi plotkami 9,14 m., a od-
legto$¢ od ostatniego ptotka do mety 14,02 m.

Zawodnik, ktory przewroci trzy plotki lub zrzuci jakgkolwiek
cze$¢ z trzech ptotkdéw, zostaje zdyskwalifikowany.

Sko ki

Skok wdat z rozbiegu. Dlugos¢ rozbiegu jest nico-
graniczona. Kazdy zawodnik ma trzy skoki. Kazdemu za-
wodnikowi przyznaje si¢ najlepszy skok, a sze$ciu najlep-
szych staje do skoku rozstrzygajacego.

Jezeli zawodnik odbije si¢ poza linja odbicia, przebiegnie lub
dotknie si¢ ziemi za odskocznia, skok jest niewazny, ale
liczy si¢ zawodnikowi jako juz wykonany.

Skok wzwyz z rozbiegu. Zawody rozpoczynaja si¢
od 1,40 m.



Na kazdg wysoko$¢ dozwolone sg trzy skoki, trzeci skok nie-
udaty, powoduje odpadnig¢cie zawodnika.

Zawodnik moze rozpoczyna¢ skoki od dowolnej wysokosci
ponad minimum, musi jednak skakaé¢ kazdg nastepng wy-
soko$¢, dopoki nie odpadnie od wspolzawodnictwa.

Nie sg dozwolone skoki ,Jamane“ lub ,nurkowanie®,
skok przerzutem.

Z chwila, gdy zawodnik po odbiciu oderwie obie stopy od zie-
mi, proba liczy si¢ za skok, dwa rozbiegi réwniez za jeden
skok.

Skok o tyce. Zawody rozpoczynaja si¢ od 2,50 m. Kazdy
zawodnik ma prawo do trzech skokéw na kazda wysokos$¢.
7 chwilg, gdy zawodnik zatkngl tyke i odbit si¢ od ziemi,
liczy si¢ za skok, dwa rozbiegi za jeden skok.

Zawodnikowi dozwolone jest na zrobienie jamy do zatykania
tyki w ziemi o $rednicy 30 cm.

Zawodnikowi nie wolno przektadaé¢ reki np. lewej nad rgke
prawa, ani tez posuwac tej ostatniej ku goérze w chwili od-
bicia lub po odbiciu sic od ziemi.

Zawodnicy moga uzywac¢ wlasnych tyczek, ktore procz owig-
zania, nie mogg posiada¢ zadnych innych punktéw do opar-
cia rak.

Troéjskok. Zawodnik powinien doskoczy¢ za pierwszym
razem na tga noge, ktorg si¢ odbil, drugim razem na druga
noge, trzecim razem na obie nogi. Pozatem jak wskazéwki
przy skoku w dal.

Rzut y:

Rzut dyskiem. Rzuty dyskiem wykonuje si¢ z kota o $re-
dnicy 2,50 m. Kazdy rzut, aby moégt by¢ uznany, musi dysk
upa$¢ wewnatrz 90° wycinku, zaznaczonego na boisku. Od-
leglo§¢ mierzy si¢ od najblizszego znaku, zrobionego przez
dysk, do $rodka kota i odlicza si¢ 1,25 m.

Kazdy zawodnik ma trzy rzuty, szeSciu najlepszych jeszcze
trzy.

Rzut oszczepem. Rzuty wykonuje si¢ z poza linji do-
brze naznaczonej.

Oszczep nalezy trzymaé w $rodku ciezko$ci, rzut nie liczy sie,
o ile grot oszczepu nie dotknie ziemi wcze$niej od drzewca.

Kazdy zawodnik ma trzy rzuty, szeSciu najlepszych jeszcze

1Zy. . . - . .
Zawodnikowi nie wolno przekroczy¢ linji, dopoki oszczep nie
dotknie ziemi.
Wyrzut kulag. Wyrzut kula wykonuje si¢ z kola o $redni-
cy 2,13 m.
Kula ma by¢ wypchnigta z wysokosci barkow tylko jednag reka.
Kazdy zawodnik ma trzy rzuty, szeSciu najlepszych jeszcze
trzy.
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Rzut granatem. Granat jajowy, wagi 800 gr. Rzut wy-
konuje si¢ wyprostowanym ramieniem, przy wspotudziale
migsni tutowia. Kazda reka wykonuje sic trzy rzuty.

Przechodzenie przez parkan 4 m. wysoki.
Sposob przechodzenia dowolny. Druzyna 6 zawodnikow
stoi na linji, w odlegtosci 5 m. od parkanu. Czas mierzy si¢
od strzatu, na ktory zawodnicy rozpoczynaja przechodze-

nie, do zeskoku ostatniego zawodnika, po drugiej stronie
parkanu na ziemig.

Strzelanie odbedzie si¢ podtug przepisow wojskowych.

Marsz w rynsztunku odbedzie si¢ na przestrzeni 5 kim.
w jedng i 5 km. w druga strone. Obliczenie wedtug regula-
minu dla biegu druzynowego.

Igrzyska Olimpijskie w Amsterdamie.

Jak wielkie jest- zainteresowanie zblizajacemi si¢ Igrzy-
skami olimpijskiemi panstw zachodnich i1 jak panstwa te
umozliwiaja nalezyte przygotowanie si¢ zawodnikow, moga
postuzy¢ nastepujace dane: Francja na przygotowanie za-
wodnikéw do zawodoéw olimpijskich wyasygnowala przeszto
4 mil. fr,, Niemcy tylez miljonéw marek, Relgja, Szwajcarja
ponad 2 milj., Wtochy zasilaja nadwyraz bogato Komitet olim-
pijski, ktory dzigki temu moze optaci¢ nauczycieli i treneréw
wtasnych i zagranicznych. Przygotowaniem do zawodow gim-
nastycznych zajmuje si¢ stawny zawodnik Zampori, ktory ja-
ko panstwowy nauczyciel wychowania fizycznego, otrzymat
na czas przygotowan do zawodéw platny urlop i wolny prze-
jazd na kolejach. Zadaniem jego jest przygotowaé w wick-
szych $rodowiskach zawodnikéw, z ktorych zestawi si¢ zastep
olimpijski. Plywaniem zajmuje si¢ wegier Domonkos. Nar-
ciarzy ¢wicza norwedczycy Olafsen i Carlsen. Lekkoatletow
przygotowuje Jeno i t. d.

U nas natomiast sprawg¢ przygotowan do zawodow olim-
pijskich bagatelizuje si¢, a Komitet Igrzysk olimpijskich, nie-
majac dostatecznego poparcia, ani ze strony rzadu, ani ze
strony spoteczenstwa, znajduje si¢ w bardzo trudnem poto-
zeniu. Niemniejsze trudnos$ci do pokonania bg¢dzie mial row-
niez Zwiazek Sokolstwa Polskiego, ktory postanowit wzigé
udziat w Igrzyskach olimpijskich w dziale gimnastycznym, za-
mierzajac wyslaé zastep, sktadajacy sie z 16 druhéw i tyluz
druhen, jak réwniez sprawozdawcow technicznych.
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Zeskoki 1 skoki w glab.

(Dokonczenie).

Zeskoki wglab wykonuje sie:
A. Z postawy na przyrzadzie.
B. Z wejscia po drabinie lub z wybiegu po skos$nie usta-
wionym pomoscie lub desce.
C. Z siadu lub postawy na pomoscie.

A. ZESKOKI WGLAB Z POSTAWY NA PRZYRZADZIE.

Wchodzi si¢ na przyrzad po tawce lub ktadce, ustawionej
skosnie lub jako stopien. Cwiczacych, zaleznie od ilosci, usta-
wia si¢ zastepami, w odlegtosci 3 do 10 krokow od przyrzadow.

MMII
111111
111111

Ustawienie przyrzadéow i éwiczacych.

Na dany znak ¢wiczacy pierwszej trojki lub czworki wste-
puja na przyrzad, a na nastepny znak, ktoéry zarazem jest ha-
stem dla nastegpnej trojki, wykonuja zeskok.

l. Z postawy przodem na przyrzadzie.

Odbiciem obundéz w przdd, zeskok wglab.

Jak 1., tylko z 14y 0bi'.

Jak 1, tylko ZyQObI’.

Jak 1., tylko Zwymachem ramion w bok lub w gore.
Jak 1.—4., tylko z przewrotem w prz6d po zeskoku.

Jak 1—5., tylko odbiciem jednonéz z wyrzutem drugiej
nogi w przod.

Sk W=

2. Z postawy bokiem na przyrzadzie.

Odbiciem obun6z w bok, zeskok wglab.

Jak 1., tylko z 3 obr.

Jak 1., tylko z ZZLobr.

Jak 1., tylko z wymachem ramion w bok lub w gore.
Jak 1.—4., tylko z przewrotem w przod po zeskoku.

Jak 1—5., tylko odbiciem jednon6éz z wyrzutem drugiej
nogi w bok.

kW=
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3. Z postawy tytem na przyrzadzie

Odbiciem obunéz w tyl, zeskok wglab.

Jak1., tylko z 14 obr.

Jak1., tylko z y2 obr.

Jakl1., tylko z wymachem ramion w bok lub w gore.
Jak2.13., tylko zprzewrotem w przodlub w tyt pozeskoku.

N W~

B. ZESKOKI WOLAB Z WYBIEGU PO SKOSNIE USTAWIONYM
POMOSCIE, DRABINIE, LAWCE LUB DESCE.

Wybieg na przyrzad i zeskok wglab.

Jak 1., tylko z 14 obr.

Jak 1, tylko z y2 obr.

Jakl., tylko z wymachem ramion w bok lub w gore.
Jak 2.-4., tylko z przewrotem w przod po zeskoku.
Wybieg na wysoko ustawiony przyrzad i zeskok wglab
z dochwytem jednoracz.

SN E W —

C. ZESKOK WGLAB Z SIADU LUB POSTAWY NA POMOSCIE.

Poczatkowo wykonuje si¢ zeskoki z siadu lub postawmy
z pomostu zawieszonego na drabinie, na wysokosci 150 cm.,
pozniej wysokos$¢ te stopniowo si¢ powigksza.

. Z siadu na pomoScie.

Z siadu zeskok w glab.

Jak 1., tylko z 14 °kr-

Jak 1., tylko z y2 obr.

Jak 1, tylko z wymachem ramion w bok lub w gore.
Jak 1—4., tylko z przewrotem w przod lub w tyt po ze-
skoku.

bk wh —

Zeskok z siadu wykonuje si¢ w nastgpujacy sposob: nogi
ugina si¢ w tyl, podnoszac pigty pod pomost, poczem silnie
wyrzuca si¢ je w przod, odbijajac si¢ rownoczes$nie rgkami, na
ktorych opieramy sig, trzymajac si¢ krawegdzi pomostu.

2. Z postawy przodem lub bokiem na
pomoscie.

Odbiciem obunodz, zeskok wglab.

Jak 1., tylko z 14=obr.

Jak 1., tylko z y2 obr.

Jak 1., tylko z wymachem ramion w bok lub w gore.
Jak 1—4., tylko z przewrotem w przéd lub w tyl po ze-
skoku.

N~
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Po opanowaniu zeskoku, odbiciem obunéz, wykonuje si¢
zeskok odbiciem jednondéz, wyrzucajac druga noge w przod
lub w bok.

Fazanowicz.

Wzorzec lekcji,

POKAZANEJ] PRZEZ INSTRUKTOROW CENTRALNE]J

WOJSK. SZKOLY GIMNASTYKI I SPORTOW W POZNA-

NIU NA ZJEZDZIE NAUCZYCIELI WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO 20 MARCA 1927 ROKU.

I. CWICZENIA WSTEPNE.

1. Marsz ze $piewem. Marsz krokiem mieszanym (Marsz
urozmaicony) 4 kroki z zaznaczeniem 4 we wspigciu (na pal-
cach), 4 podskoki po 2-gim kroku na nodze lewej, jeden wy-
mach noga po 3-cim kroicu, 4 podskoki po 2-gim kroku na no-
dze prawej, jeden wymach noga po 3-cim kroku, 4 kroki.we
wspigeiu (na palcach), 4 z wymachem ramion 1 4 wypady
z wymachem ramion.

Kolumna ¢wiczeb n a.

2. Chwyt karku, rozkrok, opad — i dwa sklony w dot
z zamachem ramion i jeden sklon podparty.

3. Ramiona w bole skurcz — dw'a wyprosty (wyrzuty)
ramion w bok i dwa wymachy przodem wzwyz (w gore).

4. Skurcz ramion — i squty (zwroty) glowy z desyme-
trycznem (réznostronnem) pre¢zeniem ramion.

5. Rozkrok szeroki — i cztery wymachy ramion przo-
dem wzwyz (w gore) i cztery sklony boczne z ugigciem nogi
i zamachem ramienia.

6. Rozkrok szeroki, skton w doét z chwytem za kostki
(z chwytem jednoracz za noge w kostkaeh) i kark i sktony.

7. W miejscu skok wzwyz (wyskok w goére) i1 rozkroczny
(i z wymachem nég) z wymachem ramion (i ramion w bok).
Marsz wspigty (na palcach) i gl¢boki oddech.

II. CWICZENIA GLOWNE.

1. Sklon napigty z pomoca. Sklon w dot i sklony.

2. Waga.

3. Wymyk, odmyk, wymyk i odmyk tylem (poétobrotu
w siadzie i opust wtyl do zeskoku).

4. Wybieg na czworakach na réwnowazni¢ 1 przejscie
z przyklekaniem. Rzuty pitkami.
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5. Ramiona wzwyz (w gore) rozkrok i dwa opady, a trze-
ci skton w dot z chwytem karku.

6. Desymetryczne (réznostronne) wymachy ramion.

7. Bieg z przeskokiem (z wyskokiem) po trzecim kroku
ze wznosem (z wymachem) ramion w bok.

8. Wymachy do rzutu i padnij.

9. Marsz na czworakach ze wznosem (z uniesieniem)
krocznego (wykrocznego) ramienia i nogi.

10. Skoki. Z rozbiegu skok rozkroczny przez kozta — roz-
kroczny przez skrzyni¢ w szerz i wolny ponad przeszkodo.
Zawrotny przez skrzyni¢ przerzut i wolny ponad przeszkodg.

11. Jeniec (zabawa).

. CWICZENIA KONCOWE.

1. Przysiad ramiona w krzyz (skrzyzowane przed so-
ba) — i podskokami i rozkroki (podskoki do rozkroku) z wy-
machem ramion.

2. Rozkrok, chwyt bioder i skrety tulowia z wymachem
ramienia.

3. Skurcz ramion i pr¢zenie wzwyz (w gore) i w bok.
Marsz wspigty (na palcach), glgboki oddech. Marsz ze $piewem.

Uwaga: Nazwy, podane w nawiasach, przyjete sa w stow-
nictwie sokotem.

Przysposobienie Wojskowe.

Jak stosowac
program P. W. w Gniazdach

(Giagig .d'allszy).

. WIADOMOSCI OGOLNE.

1. O broni wogdle; o pocisku; o lufie; o przyrzadach ce-
lowniczych i kierowniczych; o naboju.

2. Zamykanie lufy i ryglowanie; napinanie iglicy; odpa-
lanie; wyciagganie i wyrzucanie luski. Doprowadzanie naboju
i zabezpieczanie (wszystko ogoélnie).

W tym okresie nauczania nalezy uczestnikow zapoznac
z podstawowemi pojeciami o broni wogodle, dotyczacemi
wszystkich, gdyz w ten sposob przygotuje si¢ w umysle ucznia
grunt do dalszej nauki tego przedmiotu.

Tu otrzymuja wiadomos$ci ogolne, bez wskazania kon-
kretnego karabinu, natomiast w nastgpnym okresie zapoznaja
si¢ juz z konkretnym karabinem.
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I. WIADOMOSCI PRZYGOTOWAWCZE.

1. Rodzaj danej broni i jej wtasciwosci (karabin Mause-
ra, wzor 98).

2. Opis ogdlny czegs$ci gtdownych.

3. Rozktadanie 1 sktadanie zamka.

4. Ladowanie i rozladowanie.

5. Nastawianie i celowanie.

Natomiast w tym okresie nauczania uczestnicy winni si¢
zapoznaé blizej juz z konkretnym przedmiotem, a wigc kara-
binem, trzymanym w reku. Pozna¢ majg tu te czeéci broni,
o potrzebie ktorych dowiedzieli si¢ w pogadance ogdlnej, wy-
kazujacej konieczno$¢ ich istnienia.

Zapozna¢ si¢ tu winni z poszczegdlnemi czg¢$ciami i na-
zwami, lecz nie w tym celu, aby tylko je sobie zapamigtaé, ale
dlatego, by wnikna¢ w dziatanie kazdej z nich i stwierdzi¢ ro-
le, jaka ona spetlnia. Przez to wig¢c z konieczno$ci i sama na-
zwa utkwi mocniej w pamigci kazdego, a zarazem i spowodu-
je trwale zapamigtanie jej, poniewaz nazwa ta bedzie zawsze
logicznie wynikaé¢ ze speitnianej funkcji przez dana cze$¢ ka-
rabinu.

W tym wigc okresie uczestnicy poznajg juz nieco doktad-
niej materjat, znany im z opisu ogdlnego w okresie pierw-
szym.

M. WIADOMOSCI 0 DZIALANIU CZESCIOWEM.

Budowa lufy, przyrzadéw celowniczych.
Ryglowanie i odryglowanie.

Napinanie i odpalanie.

Doprowadzanie naboju.

Wycigganie i wyrzucanie.

Nk —

Tu za$ nalezy wprowadzi¢ uczestnikOw w mechanizm
dziatania karabinu, jednakze nie podawac¢ go stuchaczom cal-
kowicie, t. zn., jako harmonijne wspoétdziatanie wszystkich
czesdci, lecz przej$¢ dziatania poszczegdlnych faz, lokalnych
mechanizmoéw, jak np. dziatanie zamka, dziatanie mechani-
zmu, podajacego naboje i t. p.

Metoda, stosowana w ten sposdb, ulatwi nauczenie si¢
ludziom tego przedmiotu, a jednocze$nie da im mozno$¢
w przyszto$ci tatwiejszego poznania innych systemow karabi-
noéw i to nietylko karabinéw piechoty, ale i karabinow ma-
szynowych.



IV. WSPOLDZIALANIE.

1. Ladowanie.
2. Ruch zamka i zjawiska, zachodzace wtedy.
3. Rozladowanie i nowe doprowadzenie naboju.

W tym okresie nauczania, poniewaz uczestnicy poznali
juz dzialanie poszczegdlnych mechanizmoé6w, mozna przejs¢ do
zlaczenia poszczegdlnych, lokalnych dziatan, i objasni¢ wspol-
dziatanie wszystkich cze$ci karabinu dla wspdlnego celu, ja-
kim jest zadanie oddania strzalu skutecznego.

V. OPIS SZCZEGOLOWY.

1. Opisa¢ szczegdlowo poszczegodlne cze$ci karabinu,

w zwigzku z ich rola, jaka spelniaja (droga pytan i odpowie-
dzi stuchaczow): lufa, obsada, zamek, przyrzad spustowy
i podajacy.

Tu uczestnicy winni si¢ zapoznaé juz ze szczegdlikami, na
ktore zostaje im zwrdcona uwaga przez instruktora i to drogag
rozpatrzenia szczeglOlowego kazdej z czegsci, oraz opisania jej
droga pytan i odpowiedzi.

W ten sposob zostanie wyzyskana jeszcze raz mozno$é
poglebienia i utrwalenia wiadomos$ci uczestnikow przez do-
ldadny ich przeglad.

VI. UZUPELNIENIA.

1. Bagnet, przybory, amunicja.

2. Omoéwic rzeczy nie podane jeszcze, lub utrwali¢ wia-
domosci trudniejsze, oraz uzupelni¢ brakujace, jak naprzy-
ktad: niewypal, wadliwe dziatanie czgs$ci, wadliwo$¢ strzatu,
wady przy osadzgniu bagnetu i t. p.

VII. BRON SAMOCZYNNA.

I. Ogodlnie zapoznaé uczestnikoéw z jednym z karabindw
maszynowych, recznym lub lekkim.

2. Urzadzi¢ pogadanke o znaczeniu ciezkich karabi-
n6w maszynowych, czotgéw, artylerji, samochodéw pancer-
nych it p.

Jeszcze raz tu podkre§le, iz nie nalezy nigdy zapominaé
o tern, aby wiadomos$ci byly podawane zawsze w sposob jak-
najbardziej pogladowy, praktyczny, a wigc z uwzglednieniem
wszystkiego rodzaju ulatwien, jak pokazy, rysunki i t. p.



60

LITERATURA:

. Mjr. Tadeusz Felsztyn Karabin piechoty
Mausera (wzor 98).

2. Z. Hartleb. 'Nauka o broni, wspolczesne karabiny
piechoty.

3. J. Kwaciszewski pptk. i Kram czyn ski I
kpt. Lekki karabin maszynowy Maxim 08/15 i 08/18.

4. T. Felsztyn mjr. Francuski r¢czny karabin ma-
SZynowy.

5. Kpt. T. Felsztyn, kpt. K Klochowie z por.
S. Szy manowski. Metoda nauczania o broni, wydanie IL
Str. 9 — 53, 87 - 99, 103 — 108.

S. Marciniak.

Cwiczenia na koniu.
DLA ZASTEPU PRZEDNIEGO.
(Ciag dalszy).

25. Woltyze okroczne + odboczne.

1. Zamach okroczny lewg + wsiad odboczny w prawo ponad
oba t¢ki na kark.

2. Zamach okroczny prawa + wsiad odboczny w lewo ponad
oba I¢ki na grzbiet.

3. Zamach okroczny lewa wtyl — przemach okroczny lewa
ponad oba t¢ki + nozyce odboczne w prawo.

4. Zamach okroczny prawa wtyl + przemach okroczny pra-
wa ponad oba leki + nozyce odboczne w lewo.

5. Dochwyt oburgcz kark: zamach okroczny lewa + odbocz-
ka w prawo (ponad I¢ki).

6. Dochwyt oburacz grzbiet: zamach okroczny prawa -f- od-
boczka w lewo (ponad I¢ki).

7. Koto okroczne lewa + odboczka w lewo.

8. Koto okroczne prawag + odboczka w prawo.

26. Woltyze kuczne + przerzutne.

1. Odbicie obuno6z, wyskok kuczny wolny + przewrot o ra-
mionach ugigtych.

2. Odbicie lewa, wyskok kuczny wolny + przerzut poprzek
ponad kark o ramionach prostych.

3. Odbicie prawa, wyskok kuczny wolny + przerzut po-

przek ponad grzbiet o ramionach prostych.

Kolo kuczne + przerzut o ramionach ugigtych.

Koto kuczne + przerzut o ramionach prostych.

Przemach kuczny do podporu tytem + obrot w lewo, do-

A
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chwyt prawg kark, lewa przedni I¢k, przewr6t o ramio-
nach prostych.

Przemach kuczny wtyt w lewo, do podporu przodem -[-
waga przerzut o ramionach prostych.

Przemach kuczny wtyl w prawo, do podporu przodem +
waga przerzut o ramionach prostych.

27. Woltyze rozkroczne + odwrotne.

Przemach rozkroczny do podporu tylem + wsiad odwrot-
ny lewa na kark.

Przemach rozkroczny do podporu tylem + wsiad odwrot-
ny prawg na grzhiet.

Koto rozkroczne + wsiad odwrotny lewgnagrzbiet.

Koto rozkroczne + wsiad odwrotny prawana kark.

Koto rozkroczne + kolo odwrotne lews.

Koto rozkroczne + koto odwrotne prawa.

Przemach rozkroczny do podporu tylem + odwrotka wtyt
w lewo.

Przemach rozkroczny do podporu tytem + odwrotka wtyt
W prawo.

28. Woltyze kuczne + okroczne.

Przemach kuczny do podporu tylem + przemach okrocz-
ny lewa przodem do siodla.

Przemach kuczny do podporu tytem -j- przemach okrocz-
ny prawg przodem do siodia.

Przemahc kuczny wtyt w lewo do podporu przodem
przemach okroczny lewa ponad oba I¢ki na kark.
Przemach kuczny wtyt w prawo do podporu przodem 4
przemach okroczny prawg wtyl na grzbiet.

Przemach kuczny do podporu tylem + potkole okroczne
prawg wtyl.

Potkole kuczne w lewo + kolo okroczne prawa,

Poétkole kuczne w prawo + koto okroczne lewa.

Koto kuczne + koto okroczne lewa (prawa).

29. Woltyze odwrotne + odboczne.

Potkole odwrotne w lewo + przemach odboczny w lewo
do siodla.

Potkole odwrotne w prawo+przemach odboczny w prawo
do siodla. )

Koto odwrotne lewg + wsiad odboczny w prawo ponad
oba teki na kark.

Kolo odwrotne prawa + wsiad odboczny w lewo ponad
oba teki na grzbiet.
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Kolo odwrotne w lewo 4- kolo odboczne w prawo.

Koto odwrotne prawg + odboczka w lewo.

Przemach odwrotny w prawo do podporu przodem (obro-
tem w lewo) + odboczka w lewo.

Koto odwrotne w prawo + odboczka w lewo.

30. Woltyze rozkroczne 4- wytrzymania.

Przemach rozkroczny do podporu tytem, obrdét w lewo do
podporu przodem, dochwyt lewa przedni lgk, prawa kark
4- podpo6r rOwnowazny w prawo.

Przemach rozkroczny do podporu tylem, obroét w prawo do
podporu przodem, dochwyt prawa tylny lek, lewa grzbiet
4- podp6r rownowazny w lewo.

Przemach rozkroczny + do poziomki nbg.

Koto rozkroczne 4- waga poprzek na lewym tokciu.

Kolo rozkroczne 4- waga poprzek na prawym lokciu.
Koto rozkroczne + waga pobok na obu tokciach.

Odbicie obunoéz: wyskok rozkroczny wolny 4- stanie na
rekach o ramionach prostych.

Koto rozkroczne -f waga, stanie na rgkach o ramionach
prostych.

31. Woltyze okroczne + odboczne + okroczne.

Zamach okroczny prawag + potkole odboczne prawa w le-
wo 4- przemach okroczny prawa do siodla.

Zamach okroczny lewa + kolo odboczne lewag w prawo
4- przemach okroczny lewa wtyl na grzbiet.

Potkole okroczne lewg + potkole odboczne w prawo -
przemach okroczny prawg wtyt do .siodla.

Pétkole okroczne prawa 4- polkole odboczne w lewo 4*
potkote okroczne prawa.

Zamach okroczny prawag wtyl + kolo odboczne prawg
w lewo + potkole okroczne lews.

Koto okroczne prawg 4- poétkole odboczne w prawo -f
potkole okroczne prawa.

Koto okroczne lewa -f potkole odboczne w lewo -f kolo
okroczne lewas.

Zamach okroczny lewa -f kolo odboczne w prawo + kolo
okroczne prawa.

32. Woltyze odwrotne + kuczne 4- zawrotne.

Kolo odwrotne prawg + polkole kuczne prawg + wsiad
zawrotny w lewo na kark.

Kolo odwrotne lewa + potkole lewa 4- wsiad zawrotny
w prawo na grzbiet.
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Koto odwrotne lewa -j- potkole kuczne w lewo + wsiad
zawrotny w prawo do siodla.

Koto odwrotne prawa + polkole kuczne w prawo + wsiad
zawrotny w lewo do siodla.

Koto odwrotne w lewo-)-koto kuczne+zawrotka w prawo.
Koto odwrotne w lewo -j- potkole kuczne w lewo -j- za-
wrotka w prawo powyz.

Kolo odwrotne w prawo + kolo kuczne + zawrotka w le-
WO POWYZ.

33. Woltyze OKroczne -f- okroczne — rozkroczne.

Zamach okroczny lewa + koto okroczne lewg + wyskok
rozkroczny.

Zamach okroczny prawa.+ kolo okroczne lewa -f wyskok
rozkroczny.

Potkole rozkroczne prawag + podtkole okroczne lewg -f
przemach rozkroczny do podporu tylem.

Zamach okroczny prawag wtyt + kolo okroczne prawa +
rozkroczka.

Pétkole okroczne prawa + kolo okroczne lewg -f-
rozkroczka.

Koto okroczne lewg + koto okroczne prawg + rozkrocz-
ka z Z obrotem w lewo.

Dwa kota okroczne lewa + rozkroczka z % obrotem
W prawo.

Z podporu tylem zamach okroczny do przodu prawag +
potkole okroczne prawg wtyt + wyskok rozkroczny wtyt.

34. Woltyze kuczne + odboczne + wytrzymania.

Potkole kuczne lewg + podtkole odboczne w prawo + pod-
por rownowazny w lewo.

Potkole kuczne prawa + poétkole odboczne w lewo + pod-
pér rdwnowagi w prawo.

Potkole kuczne lewg + przemach odboczny w prawo +
poziomka noég.

Koto kuczne + przemach odboczny w lewo + poziomka

rozkrokiem.
Potkole kuczne w lewa + potkole odboczne w prawo j-

waga na prawym lokciu.
Potkole kuczne w prawo + koto odboczne w lewo + wa-

ga wolna (podporna).

Koto kuczne + polkole odboczne w prawo + stanie na
rekach o ramieniach ugietych.

Koto kuczne + kolo odboczne w lewo + stanie na r¢-
kach o ramieniach prostych.
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35. Woltyze odboczne + odwrotne + kuczne.

Potkole odboczne w lewo + kolo odwrotne lewg + wy-
skok kuczny na kark.

Potkole odboczne w prawo + poltkole odwrotne w prawo
+ wyskok kuczny na grzbiet.

Koto odboczne w prawo lewa + koto odwrotne prawa
wyskok kuczny do siodla.

Potkole odboczne w lewo + polkole odwrotne w lewo -f
przemach kuczny do podporu tylem.

Pétkole odboczne w prawo + kolo odwrotne prawg +
kuczka.

Kolo odboczne w lewo + potkole odwrotne w prawo -£
kuczka z y2 obrotem w lewo.

Kolo odboczne w prawo + kolo odwrotne w prawo -f
kuczka z 35 obrotem w prawo.

Z podporu tylem: przemach odboczny w prawo wtyt do
podporu przodem + koto odwrotne w prawo + kuczka.

36. Woltyze kuczne + okroczne + zawrotne.

Potkole kuczne w lewo — zamach okroczny prawg +
wsiad zawrotny w lewo na kark.

Potkole kuczne w prawo + zamach okroczny lewg -m
wsiad zawrotny w prawo na grzbiet.

Potkole kuczne lewag + kolo okroczne prawg + wsiad za-
wrotny w prawo do siodta.

Poétkole kuczne prawa + kolo okroczne lewa + wsiad za-
wrotny w lewo do siodta.

Przemach kuczny do podporu tylem + przemach okrocz-
ny lewa przodem na grzbiet -j- wsiad zawrotny w lewo do
siodta.

Przemach kuczny wtyl w lewo do podporu przodem -f
przemach okroczny prawa na kark + odmach ponad kark.
Koto kuczne + kolo okroczne lewg + zawrotka w lewo.
Koto kuczne + koto okroczne prawag + zawrotka prze-
rzutem w prawo.

(Cdn.). A. Hamburger.
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