DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
»SOKO L”

Rok III. Nr 6—7.

Lingjada w Gotcborgu.

Uroczystosci Lingowskie w Goteborgu, zorganizowane zo-
staly przez Zwiazek Oddzialéw Gimnastycznych im. Linga
,Lingforbundet z okazji 150 rocznicy urodzin P. H. Linga,
oraz 15-lecia istnienia zwigzku.

UroczystoS$ci te roztozone na caly tydzien od 15 do 22 ma-
ja r. b., obejmowaly:

1. Pokazy gimnastyczne mtlodziezy i starszych.

2. Odstonigcie popiersia P. H. Linga w Lasku Zamkowym,
obok stadjonu sportowego.

3. Wreczenie odznaczen oddziatlom (stowarzyszeniom)
oraz poszczegdlnym pracownikom na polu wychowania fizycz-
nego.

W dniu 15 maja w stadjonie odbyla si¢ defilada mtodzie-
zy szkolnej oraz oddziatéw gimnastycznych zenskich i mg-
skich, powitanie, wreczenie odznaczen i ¢wiczenia mtodziezy.

Wszystkie oddziaty szkolne, jak réwniez stowarzyszenia
gimnastyczne, mialy swoje flagi panstwowe, pod ktéremi poz-
niej wystgpowaty do ¢wiczen.

Cwiczenia mtodziezy zenskiej i meskiej pokazano masowo.
Byla to lekcja gimnastyczna, bez przyrzadow, wykonywana
masowo, pod jednem kierownictwem.

Wejscie dziewczat, w liczbie okolo 1400, odbyto si¢ szosl-
kowemi kolumnami, najkrotsza droga na swe stanowiska.
Dziewczgta w marszu braty rozstgp i odstep o jeden znak (bois-
ko wyznaczone), poczem wszystkie kolumny zwrécily sig
w prawo ku gtéwnej trybunie.

Prowadzaca zapowiadala ¢wiczenie, ktore zaraz pokazy-
wata okazicietka, a nastepnie wykonywaty wszystkie dziewcze-
ta, poczem zn6w zapowiedz z okazaniem it. d. Cwiczenia ra-
mion, nog i tulowia, tatwe zaréwno do wykonania, jak i do
zapamigtania, byly przedtem wyuczone w szkotach i po do-
konanej probie, okazane przed publicznoscig. Plasy i1 ¢wicze-
nia skoczne wykonane bjdy pod muzyke.

Wyjscie, ustawienie i wykonanie ¢wiczen przez chlopcow
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bylo takie same, jak u dziewczat, z ta zmiang, ze zamiast ¢wi-
czen z muzyka, byta gra: sztafeta z podawaniem przedmiotu.

Dalsze pokazy gimnastyczne, lekcje wzorowe, mlodziezy
i starszych, odbywaty si¢ w miejscowym cyrku codziennie od
godz. 17.30 do 19.10—mtodziez, a od godz. 20 clo 22.30—starsi,
przewaznie po dwa oddziaty meskie i zenskie.

Ogoblny poziom wycéwiczenia wystgpujacych oddziatow, za-
rowno meskich, jak i1 zenskich, byl do$¢ wysoki. Oddzialy,
liczace od 16 — 32 ¢wiczacych, przygotowane byly starannie.
W oddziatach zenskich prawie wszystkie ¢wiczace wykonywa-
ly stanie na rg¢kach z pomoca, przeskoki rozkroczne przez
skrzyni¢ wzdtuz lub przeskoki zawrotne powyz. W oddziatach
meskich na pierwszy plan wystgpowaty skoki mieszane, w kto-
rych narody skandynawskie celuja.

Bardzo podpadajaca pod uwage byta duza dowolnosé
w ugrupowaniu i ustosunkowaniu poszczegdlnych ¢wiczen we
wzorcach lekcyjnych. Klasyczna metoda szwedzka, uwazana
przez wielu pionierow gimnastyki szwedzkiej za ostatni wyraz
doskonatosci, jest przez dzisiejsze stowarzyszenia im. Linga
zmieniana do$¢ swobodnie i daleko odbiega od pierwowzoru.
Jakkolwiek oddzialy, popisujace si¢ lekcjami gimnastycznemu,
nietylko, ze nalezaly do jednego zwiazku, lecz prawie wszystkie
byly z jednego miasta, mimo to, sposdéb prowadzenia lekcji
w poszczegbdlnych stowarzyszeniach réznit si¢ znacznie, przy-
czem widziato si¢ wpltyw nietylko wybitnych reformatorow,
jak Elin Falk, Elli Bjoérksten, Thulina i Bukha, lecz zaznaczaty
si¢ rowniez indywidualne proby poszczegdlnych kierownikow
oddziatow.

Oddzialy zenskie rozpoczynaly swe ¢wiczenia plasami
w pochodzie lub kolumnie ¢wiczebnej, poczem nastgpowaty
¢wiczenia ramion i nég przewaznie lacznie i ¢wiczenia tutowia,
lacznie z ruchami ramion. Konczono ¢wiczenia wstepne prze-
waznie podskokami. Po ¢wiczeniach plecéw lub tez zaraz po
¢wiczeniach wstgpnych, nast¢gpowaty ¢wiczenia rOwnowazne,
ktore wykonywano czworkami na tacie, ustaw10nej w krzyz.
Zazwyczaj kazda czworka wykonywata inne ¢wiczenie, jak:
chody, przysiady, sktony i wagi, tacznie z ruchami ramion
i obrotami lub skretami. Wejscie na tat¢ odbywato si¢ wysko-
kiem lub wymykiem do podporu przodem, z ktérego wykony-
wano siad na jednem udzie, a nast¢pnie przechodzono do po-
stawy na lacie zaczepieniem stopy za soba. Po ¢wiczeniach
rownowaznych nastepowatly ¢wiczenia w zwieszeniach, zazwy-
czaj w dwu lub trzech zastgpach na lacie, linach poziomych
lub pionowych.

Na wysoko ustawionej tacie wykonywane byly pochody
na r¢kach z obrotami, wywijania z obrotami i zeskoki w przod.
Na poziomych linach, ktére u]mowaiy cw1czqce z postawy na
skrzyni, wykonywano przewaznie pochody zmianami zwieszen
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na podudach. Na pionowych linach wspinania z pomocg nog.
Byly réwniez pokazane zejécia z lin w zwieszeniu przerzutnem
na jednej linie.

Cwiczenia w zwieszeniach przewaznie wykonywano dwoj-
kami.

Cwiczenia tutowia, jak rowniez plasy i biegi, wykonywane
byty w kolumnie ¢wiczebnej lub w kole, poczem — skoki mie-
szane w jednym zastepie. Jako ¢wiczenia koncowe, byty stoso-
wane tatwe ruchy ramion lub choéd.

Pomigdzy ¢wiczenia wtasciwe wplatane byly ¢wiczenia
rytmiczne ze $piewem, lub pod muzyke, przewaznie plasy lub
tez plasy i tatwe ¢éwiczenia tulowia.

Jako skoki stosowane byly: przeskok w biegu ponad
przeszkodeg, wyskok w gore odbiciem jednonéz o przyrzad
oraz przeskoki odwrotne, zawrotne i rozkroczne przez skrzy-
ni¢ wzdtuz.

Oddzialy meskie rozpoczynaty ¢wiczenia rozstgpem w ko-
lumng ¢wiczebng z dwuszeregu. Cwiczenia wstepne skladaty
sie z ¢wiczen ramion i nog, wykonywanych tgcznie, cz¢sto ze
zwrotami; ¢wiczenia tulowia wykonywano samodzielnie lub
z pomocg wspol¢wiczacego. Cwiczenia wstepne konczono ¢Ewi-
czeniami ndg, przewaznie podskokami.

Cwiczenia wlasciwe rozpoczynano zwieszeniami na lacie,
linach poziomych lub pionowych w dwu zastgpach. Na lacie
wykonywano wspierania na podudach, wspierania wychwy-
tem, wymyki oraz pochody na rekach o ramionach ugigtych
z obrotami. Te ostatnie byly to przewaznie ¢wiczenia silowe.
Np. ¢wiczacy w zwieszeniu jednorgcz, o ramieniu ugictem, wy-
konywat powoli potobrotu, zawieszal si¢ na drugiej rgce, a po
dokonanym oblocie przechodzil zné6w do zwieszenia na pra-
wej it d., az do konca laty. PoLem przewaznie nastepowat wy-
dzwig i zeskok podmykiem, lub waga oparciem na tokciach,
poczem przewrdét w przéd do zwieszenia podchwytem
i w przednim zamachu zeskok. Na linach poziomych wykony-
wano pochody na podudach z obrotami i wytrzymaniami. Na
linach pionowych — wspinanie z pomocg nog na jednej linie
hub bez pomocy nég, na dwulinie, a po wykonaniu zwieszenia
przerzutnego, zejscie glowa w dol Byly réwniez pokazane
zejScia w zwieszeniu przerzutnem na jednej linie, z przytrzy-
maniem si¢ liny nogami, ramiona w bok.

Cwiczenia tutowia wykonano w kolumnie ¢éwiczebnej,
albo tez w dwuszeregu z pomocg wspotéwiczacych. Krotki
bieg i przejscie do skokdow.

Na skoki, zwlaszcza mieszane, ktadzie si¢ w Szwecji spe-
cjalny nacisk, gdyz jest to jeden z nielicznych momentéw
w lekceji szwedzkiej, gdzie ¢wiczgcy moze Wy%adowac SwWa ener-
gje 1 wyprobowac swa site, odwage i zwinnos¢. Dla podtrzy-
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mania tych zalet ws$réd ¢wiczacych wzbogacono ¢wiczenia
przyrzadowe przez wtaczenie do zasobu ¢wiczen, wychwytow,
podmykoéw i t. p. Najwieksze wszakze utrudnienie ¢wiczen za-
stosowano przy skokach przez kombinowanie przyrzadéw
i stwarzanie sztucznych niebezpieczenstw, przyczem posuni¢to
si¢ w tern tak daleko, ze ¢wiczenia te czesto mialy wrecz cyr-
kowy charakter, a w razie nieudania si¢ skoku, ¢wiczacy nara-
zony byl na powazne obrazenia, gdyz wytworzone niebezpie-
czenstwa, wykluczaly mozno$¢ ochrony ¢wiczacego. Nalezy
jednak przyznaé, ze ¢wiczenia te wykonywano nietylko z cala
pewnoscig 1 doktadnoscia, lecz nawet z widocznem zamitowa-
niem.

Wzorowa 1 sumiennie przygotowang lekcje¢ okazaly Fin-
landki pod kierownictwem p. Elli Bjorksten oraz Dunki i Is-
landki.

Dunki pokazaty lekcj¢ od poczatku do konca pod muzyke,
nie wylaczajac ¢wiczen w zwieszeniu i skokoéw. Dlatego tez
zarOwno zwieszenia, jak i skoki nie byty trudne, natomiast ¢wi-
czenia wstepne, wlasciwe i kopcowe, byly niemal arcydzietem.
Cwiczenia wzorowo opanowane pamig¢ciowo, przeplatane byty
plasami, ktére pokazano w kolumnie, dwurzedzie, w kole,
oddzielnie lub z pomocg wspotéwiczacych, doktadnie, pewnie
i jednolicie.

Zupeklie inny charakter miata lekcja p. Elli Bjorksten,
jakkolwiek réwniez cata, za wyjatkiem skokéw, wykonana by-
la pod muzyke. O ile w lekcji Dunek poza ¢wiczeniami na przy-
rzagdach, na ktorych ¢wiczono kolejno, nie byto dluzszych
przerw nad zmiang ustawienia, o tyle w lekcji p. Bjorksten
byly przerwy, w czasie ktorych p. Bjorksten objasniata ¢cwi-
czenia 1 wydawala rozkazy ¢wiczacym 1 grajacej na pianinie.
Wykonanie ¢wiczen bylo réwniez bez zarzutu, byl to zespot,
jako calos¢, doskonale dobrany i wyéwiczony.

Oddziat Islandek, ktoéry pokazal ¢wiczenia bez muzyki, byt
pod wzgledem wycwiczenia doskonaly. Lekcj¢ charakteryzo-
waty migkkie ruchy, przypominajace metod¢ Demeniego.
Plynne unoszenia i opuszczenia ramion, opady i sktony tuto-
wia, plasy i podskoki, laczyly si¢ bez przerw i wytrzymam Na
szczegblng uwage zastugiwaly ¢wiczenia plastyczne na réwno-
wazni, wykonane z precyzja i pomystowoscia. Ze skokéw po-
kazano przeskoki lotne ponad koniem.

Na zakonczenie pokazdéw wystapil zastgp gimnastykow
norweskich. Po wykonaniu ¢wiczeh wstegpnych, ustawiono dra-
zek 1 porgcze, na ktérych ze zmiang, wykonano ¢wiczenia. By-
ly to przewaznie ¢wiczenia dowolne, wykonywane bez ochrony
i pomocy. Na drazku, ¢wiczacy jeden za drugim wykonywali
kotowroty olbrzymie w przod, w tyl, z obrotami i przechwyta-
mi. Zeskoki kuczne, rozkroczne i przewrotem w przdéd lub
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w tyl, wykonane byly pewnie i doktadnie. Na porgczach procz
¢wiczen zamachowych, byly rowniez silowe 1 wytrzymania.
Wagi, kotowroty, stania na r¢kach z obrotami, wykonywane
byly z catlag swobodg i pewnoscig. Po ¢wiczeniach na przyrza-
dach, wykonano skoki przez konia wzdluz i wszerz oraz prze-
skoki rozkroczne z elastycznej odskoczni przez konia, usta-
wionego na wysoko$¢ 2 m. i przerzuty ponad stdl ze stania
na rgkach. Wszystkie przeskoki i przerzuty wykonane byly
z nadzwyczajng pewnoscig i lekkoscig.

Zastep Norwedczykow dobrany byt starannie z ludzi wy-
sokich, silnych i harmonijnie rozwinigtych.

Fazanowicz.

O zachodzeniu.

Najwickszg troska przy wszystkich znaczniejszych wysta-
pieniach do ¢wiczen wolnych jest zachodzenie kolumn. Dzigki
wadliwemu zachodzeniu, najcz¢$ciej rozbija si¢ najdoktadniej
wyrownana kolumna, a chaos, ktory z tego powodu powstaje,
jest tym wigkszy, im wigksza i szersza jest kolumna.

Przyczyny takiego zachodzenia sa nastgpujace:

1. Niedoktadne krycie i réwnanie.

2. Nieprawidtowe zachodzenie.

3. Niedoktadne wycéwiczenie ¢wiczen rzedowych (mu-

sztra formalna) w gniezdzie.

4. Przodownicy nie znaja podstaw zachodzenia.

Rozrozniamy trzy nawzajem uzupeiniajgce si¢ sposoby za-
chodzenia:

1. Zachodzenie po luku dowolnym o Vi kota.

2. Zachodzenie przeciwpochodem o 2 kota.

3. Zachodzenie, zaleznie od réznych okolicznoSci w okre-

$lonem miejscu i kierunku.

We wszystkich trzech sposobach wazng rzeczg jest, by
przy zachodzeniu na zewng¢trznym tuku utrzymana byla ta
sama odlegto$¢, jaka obowigzuje w czasie pochodu zwyktego.
Jezeli ¢wiczacy zachowuje ten odstep, wtedy ¢wiczacy na
skrzydle zachodzgcem nie bedzie zmuszony przys$pieszaé kro-
ku, tub biec, jak to si¢ czesto zdarza, lecz pdjdzie po przypa-
dajagcym mu tuku krokiem réwnym. Przy zachodzeniu prze-
ciwpochodem, ¢wiczacy muszg postepowac tak, zeby pomiedzy
zewnetrznym barkiem skrajnego z tej czeg$ci kolumny, ktéra
idzie wprost i zewnetrznym barkiem skrajnego (z tego samego
rz¢du) tej cze$ci kolumny, ktéra idzie w przeciwnym kierun-
ku, pozostat odstgp tylko na dlugos¢ wyciagnigtego w bok ra-
mienia, a czesto 1 mniejszy.
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Zatem na og6lne prawidto zachodzenia sklada sig:

1. Krycie.

2. Odlegtose.

3. Roéwnanie.

Od miejsca, gdzie kierunek pochodu zatacza tuk, az do
miejsca, skad znow jest kierunek prosty, krycie i odlegtosc
utrzymuja skrzydtowi, natomiast reszta ¢wiczacych utrzymuje
rownania do sKrzydla zachodzacego, a czucie do skrzydla
osiowego. Kazdy przodownik winien bezwarunkowo nauczyc
¢wiczacych wyzej wymlenlonych prawidel, bo bez nich ¢wi-
czacy absolutnie nie moze braé¢ udzialu w dobrze zorganizo-
wanym pochodzie.

Jezeli powyzsze zasady przez ¢wiczacych nie sg przestrze-
gane i gdy w dodatku taki ¢wiczacy znajdzie si¢ na nieszczg-
$cie na skrzydle osiowem, to zepchnie caly szereg na zewnatrz,
a tem samem pociggnie idacych za sobg, i zmusi ich do zejscia
w bok z obranej tinji, wysuwajac w ten sposdb na zewnatrz
catg kolumne, dzigki powickszeniu si¢ krzywizny zachodzenia.
Btedy te, do rozpaczy nieraz doprowadzajace kierownikow,
czesto widzimy na naszych zlotach, a win¢ za nie ponosza
przodownicy gniazdowi.

Ze wzgledu na masowe wystapienia naszych druhow na
zlotach do ¢wiczen wspolnych, pozadanem jest, by druhowie
naczelnicy dopilnowali na lekcjach ¢wiczebnych prawidtowe-
go zachodzenia podiug nast¢pujgcych prawidet:

1. Cwiczacy powinni dochodzi¢, bez schodzenia na bok,
po linji prostej, az do tego miejsca, z ktorego zachodzenie ma
si¢ rozpoczal.

2. Cwiczacy na skrzydle osiowem idzie pelnym krokiem
tak dlugo, az przysunie si¢ piersiami swemi do plecow kro-
czacego przed nim poprzednika i drobnym krokiem zachodzi
tak dlugo, az caly jego szereg zréwna si¢ z linjg prostag nowego
kierunku, stad juz wszyscy idg petnym krokiem naprzod.

3. Cwiczacy na skrzydle zachodzacem utrzymuje przez
caty czas zachodzenia odleglo$¢ przepisowa.

4. Cwiczacych poczatkowo wuczy¢é nalezy zachodzenia
w kolumnie czwoérkowej, poczem przejs¢ do kolumn szer-
szych. Fazanowicz.

Cwiczenia na koniu
DLA ZASTEPU PRZEDNIEGO.

(DoVonc enie'.
46. Woltyze odwrotne + wytrzymania + rozkroczne.

1. Potkole odwrotne prawa + podpdér rOwnowazny w pra-
wo + wyskok rozkroczny.
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Potkole odwrotne lewa + podpdér rownowazny w le-
wo + wyskok rozkroczny.

Przemach odwrotny w lewo + do poziomki nég + wy-
skok rozkroczny wtyk

Przemach odwrotny w prawo + do poziomki nég + wy-
skok rozkroczny wtyk

Kolo odwrotne w lewo + podpdér réwnowazny w prawo
+ wsiad rozkroczny do siodta.

Kolo odwrotne w prawo + podpdér rownowazny w lewo
+ wsiad rozkroczny do siodta.

Wsiad odwrotny lewa na grzbiet + stanie na r¢kach po-
przek ciggiem + rozkroczka poprzek ponad grzbiet.

Koto odwrotne w prawo + stanie na r¢kach o ramionach
prostych + rozkroczka.

47. Woltyze odhoczne + odwrotne + odboczne.

Potkole odboczne w prawo, obrét w prawo do podporu
tytem, dochwyt prawa kark, lewa przedni t¢k + polkole
odwrotne prawa wtyl, obrét w lewo do podporu przodem,
dochwyt oburacz za t¢ki + kolo odboczne w prawo.

Tak samo, przeciwnie.

Z podporu przodem obrét w lewo do podporu tytem, do-
chwyt lewa grzbiet, prawa tylny tek, przemach odboczny
w lewo wtyt do podporu przodem, obrét w prawo do pod-
poru tytem dochwyt oburacz za t¢ki+przemach odwrotny
w prawo wtyl do podporu przodem -f przemach odboczny
w prawo do siodta.

Tak samo, przeciwnie.

Potkole odboczne w prawo + kolo odwrotne prawa
+ poétkole odboczne w lewo.

Tak samo, przeciwnie.

Z podporu tytem, kolo odboczne w prawo wtyl -1 kolo od-
wrotne prawa wtyl — odboczka w prawo wtyl.

Tak samo, przeciwnie.

48. Woltyze kuczne odboczne + kuczne.

Potkole kuczne prawa + wyskok odboczny w lewo na
kark -t kuczka poprzek ponad grzbiet.

Potkole kuczne lewa + wyskok odboczny w prawo na
grzbiet + kuczka poprzek ponad kark.

Potkole kuczne lewa przemach odboczny w prawo do
podporu tytem + potkole kuczne lewa wtyl.

Potkole kuczne prawa + przemach odboczny w lewo do
podporu tytem + poétkole kuczne prawa wtyl.

Przemach kuczny do podporu tytem, obréot w lewo do pod-
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poru przodem, dochwyt prawa kark, lewa przedni t¢k
+ przemach odboczny w prawo do podporu tylem, obrot
w lewo do podporu przodem, dochwyt oburacz za teki
+ kuczka.

Tak samo, przeciwnie.

Przemach kuczny wtyt w lewo do podporu przodem -f- ko-
to odboczne w prawo + kuczka.

Przemach kuczny wtyl w prawo do podporu przodem
4- koto odboczne w lewo + kuczka.

49. Wsiady wolne.

Wsiad okroczny wolny prawa do siodta zﬂobrotem w le-
wo, odbiciem obunoéz.

Wsiad okroczny wolny lewa wtyl do siodta z Vj obrotem
w lewo, odbicie prawa.

Wsiad odboczny wolny w prawo do siodla odbicie lewa.
Wsiad odboczny wolny w lewo do siodla, odbicie prawa.
Wsiad odwrotny wolny lewa do siodia, odbicie obundz.
Wsiad odwrotny wolny prawa, do siodla, odbicie obunodz.
Wsiad kuczny wolny do siodta, odbicie lews.

Wsiad rozkroczny wolny, odbicie prawg.

50. Woltyze okroczne + odboczne -f wytrzymania.

Zamach okroczny prawag + potkole odboczne w lewo
4- podp6r rownowazny w prawo.

Poétkole okroczne lewa + potkole odboczne w prawo
+ podpor rownowazny w lewo.

Koto okroczne prawg + przemach odboczny w prawo do
+ poziomki nog.

Z podporu tytem, potkole okroczne prawag wtyt + prze-
mach odboczny w lewo wtyt do podporu przodem + waga
na prawym tokciu.

Koto okroczne prawg + poétkole odboczne w prawo + wa-
ga na lewym lokciu.

Z podporu tylem, poétkole okroczne prawg wtyt + prze-
mach odboczny w lewo wtyl do podporu przodem -f- sta-
nie na r¢kach waga o ramionach prostych.

Koto okroczne prawa + koto odboczne w prawo do zesko-
ku £ odbicie, stanie na rekach o ramionach prostych.
Koto okroczne lewa + koto odboczne w prawo + waga,
stanie na rgkach o ramionach prostych.

A. Hamburger.
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Przysposobienie Wojskowe.

Jak stosowac
program P. W. w Gniazdach

(Ciag dalszy).

Dla lepszego wyjasnienia podkred§lam, iz ¢wiczenia powy-
zej przedstawione nalezy przerabia¢ w grupach, t zn., ze
wszystkich ludzi dzieli si¢ na kilka oddzialow i wyznacza im
si¢ okreslone zaj(-;ma pod kierunkiem odpowiedniego instruk-
tora, calosci zas wyszkolenia dozoruje komendant wyszkole-
nia tego przedmiotu. Grupy omawiane przerabiajg wskazane
im ¢wiczenia w ciagu kilku" czy kilkunastu minut, poczem, na
rozkaz komendanta cato$ci, zmieniajg sie z rodzajem zajgcia
z inng grupa.

Na program zaje¢¢ dla kazdej grupy-mozna wydzieli¢ albo
poszczegolne elementy C¢wiczen ze szkoly Strzelca, albo tez
z innych przedmiotéw, jak musztra, grenadjerka, walka na
bagnety, ocena odlegtosci i t. p.

Nadmieniam tu jeszcze, ze wyzej przedstawione lekcje nie
sg roztozone odpowiednio do ilo$ci godzin, lecz odpowiednio
do kolejnoSci materjatu, jaki ma by¢ przerobiony, zanim si¢
przejdzie do dalszego szkolenia, oraz do etapéw, w jakich
winny nast¢powac.

Nie mozna dalej si¢ posuwaé¢ w wyszkoleniu, zanim po-
przedni materjat nie zostanie przez uczestnikow dobrze prze-
robiony i przyswojony

Zaleznie wigc od pojetnosci ludzi, materjal ten moze by¢
przerobiony przecig¢tnie w ciagu okolo 20 godzin 4- czas, po-
trzebny na ostre strzelania.

Mowiac o godzinach, mam zawsze na myS$li godziny ¢wi-
czebne, t. zn. godziny faktycznych zaje¢ po 45 minut kazda.

Oprocz materjatu wyzej uwzglednionego, nalezy jeszcze
w czasie trwania wyszkolenia strzeleckiego urzadzi¢ pogadan-
ke o zachowaniu si¢ na strzelnicy. Pogadanka taka winna by¢
wygloszona przed strzelaniem $lepg amunicjg, a nast¢pnie wa-
runki na niej, zaro6wno jak i warunki strzelania izbowego mu-
sza si¢ odbywaé z przestrzeganiem przepisOw bezpieczenstwa,
analogicznem jak na strzelnicy, gdy si¢ strzela ostrag amunicja.

Oprocz tego stwierdzam, iz wiadomos$¢ z tych 3-ch dzia-
16w szkoty Strzelca nalezy podawaé uczestnikom tak, by one
wzajemnie si¢ uzupelniaty, stanowigc jedng calo$¢, poglebiong
wszechstronnem o$wietleniem przedmiotu.
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PRZYBORY.

Szczegolniej do tego dziatu pracy niezbednemi okazuja
si¢ odpowiednie przyrzady i przybory do wyszkolenia strze-
leckiego, oraz potrzebny sprzet.

Do wszystkich przedmiotéw, do catkowitego wyszkolenia
p. w. sa konieczne podrgczniki wojskowe. Podreczniki te
wskazuje przy kazdym przedmiocie. Gniazda winny je sobie
zakupi¢,"zapoczatkowujac w ten sposéb bibljoteczke wojsko-
wa w Gniezdzie.

Zaznaczam tu przy sposobno$ci, iz Przewodnictwo Zwig-
zku, chcgc plzyj$¢ z pomoca wyszkoleniu p. w. i pragnac go
skierowa¢ odpowiednio, zakupito pewna ilo§¢ odpowiednich
kompletow takich podrgcznikow, z tem, ze je bedzie odstgpo-
waé poszczegdlnym Gniazdom z rabatem 50 proc. od cen zwy-
ktych, t. zn. za 11 zt z przesylka pocztowa za 15 ksigzek roz-
maitej tresci.

W tym samym celu rowniez zakupione zostaty komplety
przyborow do szkoty Strzelca i strzelania izbowego, a ktore
zostaly wypozyczone Gniazdom, ubiegajacym si¢ o to.

Z zasady jednak kazde z Gniazd winno dazy¢, by we wlas-
nym interesie zdoby¢ sobie na wlasno$¢ potrzebny komplet
przyboréw do prowadzenia wyszkolenia strzeleckiego.

Komplet takich przyboréw winien zawiera¢ w sobie na-
stepujace przyrzady pomocnicze i to mozliwie w kilku egzem-
plarzach kazdy:

1. Koziot strzelecki (stojak celowniczy automatyczny, na
ktéorym si¢ umieszcza karabin).

2. Tréjnég drewniany do kozia strzeleckiego (na trzech,
wzglednie czterech nogach).

O ile kozia niema, gdyz on jest do pewnego stopnia luksu-
sem w naszych stosunkach, wtedy wystarczy trojndg, na kto-
rym nalezy potozy¢ woreczek z piaskiem, a na tem dopiero
karabin.

3. Model, przedstawiajacy tor pocisku, zmaterializowana
linj¢ celu i punkt trafienia.

4. Wirograf przyrzad pomocniczy, ulatwiajacy nauke
dobrego celowania).

5. Ramke celownicza (przyrzad objasniajacy, jak sie po-
winno umieszcza¢ muszke w szczerbinie, by celowanie byto
prawidtowe).

6. Przyrzad dla kontroli $ciaggania spustu.

7. Przyrzad dla kontroli celowania.

8. Kotka celownicze dla przerabiania tréjkata biedu
(roznej wielkosci).

9. Figurki celownicze (réznej wielkosci) dla trdéjkata
btedu i dla nauki celowania.

10. Ekran drewniany dla przerabiania trdjkata bledu (jest
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pozadany, cho¢ nie konieczny, gdyz mozna obej$¢ si¢ i bez nie-
go, umieszczajac arkusz papieru na szerokiej desce, parkanie,
na tablicy, na $cianie i t. p.).

11. Wskaznik katowy (przyrzad, uwidoczniajacy wiel-
kos$¢ poruszania si¢ wylotu lufy karabinu).

12. Przyrzady do strzelania izbowego: tarczki drewniane
da naklejania na nie tarczek papierowych, naboje do strzela-
nia Srutem (sg roznej konstrukcji), proch, kule, wzglednie
$rucinki, przybory do tadowania takich naboi, oraz wybijania
sptonek po wystrzeleniu, a takze do oczyszczania tych naboi,
sptonki, figurki papierowe it. p.

Od inicjatywy i zabiegliwo$ci kierownika p. w. w Gnie-
zdzie zalezy ilos$¢, jako$¢ i stan tych przyrzadow i przyborow
do prowadzenia wyszkolenia strzeleckiego.

Duzg ilo$¢ wyzej wspomnianych przyboréw moze on sam
we witasnym zakresie, wlasnym przemyslem wykonaé. Jezeli
za$ ich niema, to nawet w warunkach prymitywnych moze je
zastagpi¢ bardzo prowizorycznemu

Dla prowadzenia wyszkolenia strzeleckiego konieczne sg
karabiny, wzglgdnie karabinki, jednak, jesli ich brak, to mo-
zna ostatecznie si¢ obej$¢ bez wigkszej ich ilosci, a wystarczy
nawet jeden, jednak zrozumiale, ze wtedy takie wyszkolenie
bedzie si¢ przeciggac i trwaé dos¢ dlugo, to nie znaczy jednak,
ze jest powdd do tego, by nic nie robi¢. Dobry instruktor na-
wet w najgorszych warunkach bedzie umial sobie poradzié¢
i przeprowadzi¢ swoje zamiei'zenia.

Literatura:

Instrukcja strzelecka (tymczasowa), cze$¢ 1. Karabin i ka-
rabinek. Str. 51—105.
(C. d. n).
S. Marciniak.

Kon wzdtuz bez ickow.

Dla zastepu stabszego.
1. Woltyze rozkroczne.

1. Zamach rozkroczny.

2. Dochwyt grzbiet — wsiad na grzbiet, zsiad wtyt (odma-
chem).

.Dochwyt siodtlo—wsiad do siodta, zsiad zawrotny w prawo.
Dochwyt grzbiet—wsiad do siodla, zsiad odwrotny w lewo.
Dochwyt grzbiet — w siad wtyl na grzbiet w prawo, zsiad
wprzod.

Nk
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Dochwyt grzbiet — wsiad wtyl na grzbiet w lewo, zsiad
wprzod.
Dochwyt grzbiet — wyskok, w locie rozkrok, zeskok roz-

krokiem, dochwyt kark.
Dochwyt kark — wsiad na kark, zsiad wprzod.

2-a. Woltyze kuczne.

Zamach kuczny.
Dochwyt grzbiet, wyskok obun6éz na grzbiet, zeskok na
prawo.

. Dochwyt grzbiet, wyskok lewon6z na grzbiet, zeskok na

lewo.

Dochwyt grzbiet, wyskok prawono6z na grzbiet, zeskok na
prawo.

Dochwyt siodto, wyskok na grzbiet, zeskok na lewo z
obrotem w prawo.

Dochwyt siodto, wyskok na grzbiet, zeskok na prawo z y4
obrotem w lewo.

2-b. Woltyze chylkiem.

Dochwyt grzbiet, wyskok chytkiem na grzbiet, zeskok z /2
obrotem w lewo, na prawg stron¢ konia.

Dochwyt leworacz gi'zbiet, wyskok chylkiem na grzbiet, ze-
skok z V2 obrotem w prawo, na lewa stron¢ konia.
Dochwyt praworacz grzbiet, wyskok chylkiem na grzbiet,
zeskok z y2 obrotem w lewo, na prawg stron¢ konia.

3. Woltyze odwrotne.

Zamach odwrotny w lewo, prawa noga odbija, lewa reka
dochwyt grzbiet,

Zamach odwrotny w prawo, lewa noga odbija, prawga re¢ka
dochwyt grzbiet.

Wsiad odwrotny spojony w lewo na grzbiet, na prawa kra-
wedz konia.

Wsiad odwrotny spojony w prawo na grzbiet, na lewg kra-
wedz konia.

Wsiad odwrotny okrakiem w lewo na grzbiet.

Wsiad odwrotny okrakiem w prawo na grzbiet.

Wsiad odwrotny spojony w lewo na grzbiet na lewg kra-
wedz konia.

Wsiad odwrotny spojony w prawo na grzbiet na prawg kra-
wedz konia.

4, Woltyze przerzutne.
Zamach przerzutny poniz, zeskok wtyt.

Zamach przerzutny poniz, zeskok na lewo z y4 obrotem
W prawo.
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Zamach przerzutny poniz, zeskok na prawe z (4 obrotem
w lewo.
Zamach przerzutny poniz, wsiad okrakiem poprzek na
grzbiet, zesiad wtyﬁ,
Zamach przerzutny poniz, przemach okroczny lewa pobok
na grzbiet, przemach okroczny prawa do zeskoku.
Zamach przerzutny poniz, przemach okroczny prawa po-
bok na grzbiet, przemach okroczny lewa do zeskoku/
Zamach przerzutny poniz, wsiad nozycowy (zawrotny) na
grzbiet w lewo.

Zamach przerzutny poniz, wsiad nozycowy (zawrotny) na
grzbiet w prawo.

Przy powyzszych ¢wiczeniach dochwyt: grzbiet.

A. Hamburger.

Cwiczenia na przyrzadach.
ZASTEP NIZSZY.

Porecze.
Z podporu na ramionach:
W tylnym zamachu wspieranie — posredni zamach — sta-
nie na barkach — zeskok przewrotem w prawo.
Tak samo, przeciwnie.
W przednim zamachu wspieranie — koto zawrotne prawa
nad pr. zerdzia — zeskok zawrotny w lewo z pdétobrotem
w lewo.
Tak samo, przeciwnie.
W tylnym zamachu wspieranie — spad do podporu prze-
wrotnego — wspieranie wychwytem — zeskok odwrotny
w lewo z potobrotem w prawo.
Tak samo, przeciwnie.

Drazek.

Ze zwieszenia nachwytem:
W tylnym zamachu wspieranie — zeskok podmykiem.
Wspieranie wychwytem — zeskok wtyl.
W tylnym zamachu wspieranie — spad wtyl do zwieszenia
przewrotnego — wspieranie wychwytem — zeskok pod-

mykiem.
spieranie wychwytem z poélobrotem w lewo do podporu

tylem — opust wtyl do zwieszenia przerzutnego — zeskok

wtyt. o
Tak samo, przeciwnie.

Kon wszerz z te¢kami.

Dochwyt za feki:
Z naskoku koto okroczne prawag — zeskok odboczny

W prawo.
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Tak samo, przeciwnie.

Z naskoku koto odwrotne lewag — zeskok odwrotny w lewo.
Tak samo, przeciwnie.

Z naskoku koto odboczne w prawo — zeskok wtyt.

Tak samo, przeciwnie.

Kotk a.

Ze zwieszenia przodem:

Zamachem wspieranie na prawem podudziu—spad do zwie-
szenia przewrotnego — zeskok.

Tak samo, przeciwnie.

Zamachem zwieszenie lezac tylem, oparciem prawej stopy
w pr. kotku — zeskok.

Tak samo, przeciwnie.

Zamachem zwieszenie przewrotne, stopy oparte w kol-
kach — zwieszenie lezac tylem — powrdot do zwieszenia
przewrotnego — zeskok.

ZASTEP WYZSZY

Porecze.

Na poczatku porgczy, docliwyt za zerdzie.
Z naskoku wspieranie wychwytem — stanie na barkach —

przewrot w przéd do podporu na ramionach — w tylnym
zamachu odmach do zwieszenia, nogi w przdéd — wspie-
ranie wychwytem — zeskok zawrotny.

Z naskoku wspieranie wychwytem — poziomka — pot-

obrotu naprzemianracz — siad rozkroczny — przechwyt —
stanie o ramionach ugietych — przewrot w przdd.
Wyskok z przemachem rozkrocznym do siadu rozkroczne-
go — przemach do $rodka — stanie na rgkach — zeskok
odboczny w lewo z ¢wieréobrotem w lewo.

Dragzek.

Ze zwieszenia dwuchwytem:

W tylnym zamachu podtobrotu w lewo do nachwytu
i wspieranie wychwytem — kotowrot w przéd — przemyk
przodem do zeskoku.

W tylnym zamachu poélobrotu w prawo do dwuchwytu
i wspieranie okrakiem lewg—przemach okroczny prawa
z polobrotem w lewo do podporu przodem — podmykiem
zamach — w tylnym zamachu wspieranie — przemyk przo-
dem do zeskoku.

Zamachem wymyk tylem — potobrotu w lewo do podporu
przodem — podmykiem zamach — w tylnym zamachu
wspieranie — spad do zwieszenia przewrotnego przodem—
wspieranie wychwytem — przemyk przodem do zeskoku.
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Ko wszerz z lgkami.
Dochwyt za lgki:

1. Z naskoku koto okroczne prawa — koto odwrotne lewg —
koto odboczne w prawo — zeskok odwrotny w lewo.

2. Z naskoku przemach odboczny w lewo — kolo zawrotne
lewag — przemach odboczny w prawo do podporu przo-
dem — przemach okroczny lewa w przéd — przemach
okroczny prawa w przéd — zeskok odwrotny w lewo po-
nad kark.

3. Z naskoku kolo odboczne w prawo — przemach okroczny
prawa w przéd — przemach okroczny lewa w przéd — ze-
skok odwrotny w prawo ponad grzbiet.

Kotka.
Ze zwieszenia przodem:

. Zamachem wymyk przodem — spad wtyl do zwieszenia
przewrotnego — zeskok wtyt wykretem.

2. Zamachem wymyk przodem — kotowréot wtylt — poziom-
ka — stanie o ramionach ugigtych — przewrdét w przod do
zwieszenia — zeskok rozkroczny wtyl.

3. Zamachem wspieranie — spad do zwieszenia przewrotne-
go — wspieranie wychwytem — waga opust w przod do
zwifszenia przerzutnego — zamach — Zeskok rozkroczny
wtyl.

Kon wzdluz bez l¢kow.

Z rozbiegu:

Odbiciem prawej, odwrotka w lewo.

Odbiciem lewej, odwrotka w prawo.

Jak 1 — tylko z po6tobrotem.

Jak 2 — tylko z polobrotem.

Jak 112 — tylko ptynnie.

Wyskok do podporu lezac przodem, zeskok w lewo.
Jak 6 — tylko zeskok w prawo.

Przeskok rozkroczny.

Po przeskoku rozkrocznym przewrdt w przod.
Przewrot w przod, dochwyt na kark.

COXANN AR~

[

(-)
Protokot (streszczony)

z trzeciego posiedzenia naczelnictwa Zwiqgzku, ktore odbylo si¢
w dniu 12 czerwca 1927 roku.

1) Omoéwiono sprawe kursu Zwigzkowego w Gorlicach.

2) Uchwalono, ze na kurs w Pradze Czeskiej nalezy wy-
sta¢ jedna druhneg, poniewaz zarezerwowane jest tam jedno
miejsce.

3) Zdecydowano, ze Zlot Zwiazkowy w 1929 r. odbedzie
si¢ w Poznaniu, a blizszy termin ustali si¢ w porozumieniu
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z wladzami miasta. Cwiczenia wolne druhéow odbeda cie we-
dtug marsza z ,,Haiki" Moniuszki, oberka i krakowiaka, co
ustali z odpowiedniemi osobami przedstawicielka W. S
Dh Marciniak opracuje program ¢wiczen wojskowych dla 200.0
tludzi na czas trwania 15—20 minut. Zlot poprzedzony bedzie
Akademja Gimnastyczng w teatrze, do udzialu w ktorej do-
puszczone zostajg mate grupy ¢wiczacych z Dzielnic, a takze
i gosci obcego Sokolstwa.

4) Zawody Zwiazkowe w r. b. odbeda si¢ w Poznaniu w d.
4 wrze$nia. (Program w Nr. 4 Dodatku technicznego).

5) Dhowie Noskiewicz i Ladno zdali sprawozdania z po-
siedzen Kom. Tech. przy Pol. Kom. Igrz. Olimp., po wystucha-
niu ktérych Naczelnictwo zdecydowato, ze Sokoél wezmie
udzial w Olimpjadzie Amsterdamskiej w nast¢pujacych Ewi-
czeniach: w gimnastyce zawodniczej i w gimnastyce pokazo-
wej dla pan (2 komplety) oraz w gimnastyce pokazowej dla
panow.

6) Odczytano sprawozdanie ze Zlotu Sokota-Macierzy we
Lwowie, ktére z odpowiedniemi komentarzami przyjeto do
wiadomosci.

7) Polecono sekretarzowi wystaé do Dzielnic zapytania
w sprawie zawodow zwiazkowych z okazji Zlotu w 1929 r.

8) Po dyskusji przyjeto opracowany przez dha Marcinia-
ka projekt zawoddéw strzeleckich na rok 1929, a mianowicie:
1) strzelanie z broni dlugiej na odlegto§¢ 100 mtr.; 2) z broni
krotkiej na odlegtos¢ 25 mtr. i 3) z broni matokalibrowej na
odlegtos¢ 25 mtr. Kazdy zawodnik oddaje po 6 strzatow (2 le-
zac, 2 kleczac 1 2 stojac) do tarczy 10 pierScieniowej. Nagrody:
po jednej nagrodzie Mistrza Zwigzku w danej konkurencji
(najwigksza ilo§¢ punktow) 1 kazdy, kto zdobedzie ponad
90 proc. trafnych punktéw, otrzyma dyplom I nagrody, ponad
75 proc. — II nagrody, a ponad 60 proc. — III nagrody.

9) Dli Naczelnik Zwigzku, Fazanowicz, w swem przeszto
20 minutowem przemowieniu przedstawit Naczelnictwu szcze-
g6ty z Lingjady, z czego wynika, ze Sokol Polski w pracy swej
technicznej jest na wlasciwej i dobrej drodze i tylko zyczyé
sobie nalezy, aby prace t¢ wzmocni¢ i intensywniej wykony-
waé, gdyz w przeciwnym razie nawet w gimnastyce przyrzado-
wej mozemy pozosta¢ wr tyle... za narodami Skandynawji.

10) Na opréznione przez dha Cz. Klosia miejsce w Miedz.
Komit. Igrz. Olimp, wybrano jednogto$nie dha nacz. Noskie-
wicza Karola.

Posiedzenie zamknigto o g 15 m. 30, t. j. po 4 i po6t go-
dzinnem trwaniu.

Sekretarz E. Ladno.

Wydawca i Naktadca Zw. Tow. Gimn. ,,Sokét“. Red. odp.Jan Fazanowicz
Zakt. Druk. F. Wyszynski i S-ka Warszawa, Warecka 15.



