DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
»S5 O K G&GL”

R ok III Nr. 10.

Lekcja gimnastyczna

wykonana przez reprezentacyjng druzyne sokolg Dzielnicy
Wielkopolskiej na zlocie we Lwowie, z okazji 60-letniego ju-
bileuszu ,,Sokola-Macierzy .

Wejscie ze spiewem w kolumnie czworkowej.

Sokoli lot a site lwia

Mie¢ winien kazdy z nas,
By kraj osloni¢ piersia swa
Mogt, kiedy przyjdzie czas.

Nie straszny nam ni trud ni zndj,
Jak w tan pojdziemy w kazdy boj
I umie dzielna nasza braé

Za kraj swoj zywot dac.

Kto narodowi sily swe
Poswiegci¢ w pracy rad,
Sokotem ten si¢ niechaj zwie,
Ten nam i druh i brat.

W pochodzie nic nie wstrzyma go,
Cho¢ wichry, burze woko6t wra,
Igraszka mu jest walki trud

Za wolnos¢, bratni rod.

Na rozkaz:

Oddzial stoj! =zatrzymuja si¢ ¢wiczacy z lewej stro-
ny (dwojki), a ¢wiczacy z prawej (_]edynkl) wykonujg jeszcze
krok prawa nogg, poczem lewg w bok i dostawiajg prawg no-
ge. Wszyscy ¢wiczacy podnosza ramiona w przod, kryja i wy-
rownuja odstep i od?;:gios'é.
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Na rozkaz:
Ramiona w doét! ¢wiczacy opuszczajg ramiona i roz-
poczynaja ¢wiczenia.

L Dziesig¢ podskokéw o nogach prostych ra-
miona wdot.

I1. Osiem podskokow na jednej nodze z wyrzu-
tem drugiej w bok naprzemian, r¢ce na bio-
drach.

1. Jak pod II.

W czasie podskokéw pod II i III doko-
nuje si¢ rozstep w kolumng ¢éwiczebng.

V. Przystawienie prawej nogi i ramiona w bok,
poczem wymachy ramion w doét i w przod,

w dot i w bok od 1 — 4.

V. l. Krok lewa ramiona w doét i w bok,
2. krok prawg ramiona w doét i w przod,
3. krok lewa ramiona w dét i w bok, /
4. wykrok prawg ramiona w przod, prawe ra-
mi¢ lukiem dolnym tgcznie z ¢wieréobrotem
w lewo.
VI. 1—4. Rytmiczne sklony w doél, ramiona $rodkiem
nog jaknajdalej w tyt.
VII. 1. Biodra chwy¢ i wyprostuj plecy,skton
w przdd,
2—4. powoli tuléow prostuj.
VIIIL 1. Przystaw prawa noge¢ ramiona w doti whbok,
2. ramiona w d6t 1iprzodem wgore,
3. ramiona w dot iw bok,
4. ramiona w dot iprzodem wgore,
5. ramiona w doét i w bok,
6. ramiona w dol,
7. pot obrotu w lewo.
IX. 1. Ramiona w bok,
2. ramiona w dot i w przdéd,
3. rozkrok w lewo, ram. w dot i w bok,
4. ramiona w dot 1w przod.
X. Jak pod VI
XI. Jak pod VIIL
XII. Jak pod VIII, tylko dostaw lewg noge

i ¢wier¢ obrotu w lewo.
XIII. 1—3. Dwa podskoki w miejscu, na trzy podskok do
rozkroku i wymach ramion bokiem w gore
z uderzeniem w dtonie nad glowa.
W post. rozkrocznej, rgce na biodrach.
XIV. 1—6. Rytmiczne sktony w bok naprzemian.
1—3. sktony w dot na lewo, chwyt lewa r¢ka za-
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kostki lewej nogi, prawa reke opiera si¢ na
ziemi.

Skrety tutowia w bok naprzemian z réwno-
czesnem wymachem ramion w bok,
Sktony w dot na lewo, chwyt lewa reka za
kostki lewej nogi, prawa r¢gka opiera si¢ na
ziemi, po trzecim pogle¢bieniu sktonu, wypro-
stowanie tutowia i rece na biodra.

Jak pod XIV, tylko sktony w bok rozpoczy-
na si¢ w prawo.

Powoli opad (skton) w przéd i wyprostowanie
tutowia.

Podskokiem nogi zigcz, ramiona w dot i w
bok,

ramiona w dol i w przod,

ramiona w dot i w bok,

ramiona w dol i w przéd.

Rozkrok w lewo, ramiona w doét i w bok,
postawa na palcach, ramiona w dot i w gore,
postawa na stopach, ramiona skurcz,
postawa na palcach, ramiona rzu¢ w gore,
przystaw lewg noge¢, ramiona w dét iw bok,
ramiona w dot.

Jak pod XIX, tylko rozkrok w prawo.

Wypad w lewo w bok, tutéw prosty, rece na
biodra,

ugnij prawa noge (jak wypad w lewo), wypro-
stuj lewa,

ugnij lewa noge, wyprostuj prawa,

przystaw lewa noge.

Jak pod XXI tylko wypad w prawo w bok.
Lewe rami¢ w przdd, prawe rami¢ w bok,
ramiona w doti lewe w bok, prawe w przod,
ramiona w doti lewe w przod, prawe w bok,
ramiona w doti lewe w bok, prawe w przdd,
rozkrok w prawo, ramiona w doét, lewa reka
na biodro, prawe ramie w bok i w dét do
$rodka.

Wymach prawem ramieniem w goér¢ zewnatrz
ze skretem tutowia w prawo.

przystaw prawa noge¢, prawe rami¢ w przod,
lewe rami¢ w bok, poczem jak pod XXIII i
XXIV, tylko przeciwnie.

Przystaw lewa noge, ramiona w przod,
postawa na palcach, ramiona w dot i w bok,

przysiad podparty,

Wymach ramion w gor¢ na zewnatrz,
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XXVL L.

2.

XXVII. 1-5.
6.
XXVIII. L.
2.

XXIX. 1—é6.
7.

XXX. L.

XXXI. L

wyprostowanie nég w kolanach do sklonu
w dot i powpot do przysiadu,
wysuni¢cie lewej nogi w bok,
powrot do przysiadu podpartego,
wymach ramion w gor¢ na zewnatrz,
wyprostowanie nég w kolanach do sklonu
w dot i powrodt do przysiadu,
wysunigcie prawej nogi w bok,
powrdt do przysiadu podpartego.
Podskokiem rozkrok,
chwyt karku.
Rytmiczne sktony w dot,
pad w przdéd do podporu lezac przodem o ra-
mionach ugie;tych w rozkroku.
Rzutem nog przys1ad podparty,
wysunigcie prawej nogi w bok.
Podskoki z wyrzutem nogi w bok,
wyrzut ndg w lewo z ¢wierCobrotem w lewo
do lezenia tylem, ramiona w gorg.
Skton w przéd, chwyt za stopy i natychmiast
pad na plecy, ramiona w gore.
Jedynki stajg nad dwoéjkami w rozkroku,

. jedynki skton w przod, rece opierajg na ko-

lanach, dwojki ramiona w przod, splatajg
palce 1 opieraja rece na karku jedynek.

XXXII. 1—4. Jedynki unosza dwojki przez prostowanie

.tutowia do poziomu.

XXXIII. 1. Jedynki lezenie tylem, opieraja swe stopy o
stopy dwojek,

2. dwojki staja w rozkroku nad jedynkami,

3. dwojki skton w przod, rece opierajg na kola-
nach, jedynki ramiona w przdd, splataja pal-
ce 1 opieraja rece na karku dwojek.

XXXIV. 1-4.Jak pod XXXII.

XXXV. 1. Dwojki siad, opierajg swe stopy o stopy jedy-
nek, ktore rowniez siadaja, rgce oparte za
soba.

2. Podpdr kleczny jednakze ze zwrotem do
przodu, nogi wysuni¢te w bok opierajg si¢
stopami o siebie.

XXXVI. 1—4. Wymach jednostronny ramion w bok ze

skretem tutowia w bok (dwojki wykonuja
wymach lewem, jedynki — prawem ramie-
niem).

XXXVIL. 1—4. Jak XXXVI, tylko przeciwnie.

XXXVIIL L.

2.

Przysiad podparty,
postawa rozkroczna, ramiona w bok,
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Ramiona w dot i w przod,

ramiona w dot i w bok,

ramiona w doét 1 w przdd,

podskok nogi zlacz, ramiona w dot i w bok.
Przysiad, rece oprzej na kolanach,
podskokiem postawa rozkroczna, ramiona bo-
kiem w gore, uderzenie w dlon,

ramiona bokiem w dol, uderzenie o uda,
ramiona skurcz,

ramiona rzu¢ w gore,

ramiona skurcz,

ramiona rzu¢ w bok.

Podskokiem nogi ztagcz, ramiona w dot,

krok do s$rodka,

krok do $rodka, utworzenie rz¢du, jedynki na
przodzie,

dwoéjki ujmuja w pasie jedynki.

Jedynki polprzysiad 1 wyskok w gore, wy-
mach ramion w gor¢ zewnatrz, nogi w roz-
kroku. Dwojki podtrzymuja jedynki w pa-
sie.

Jedynki przysiad, ramiona w gore — dwojki
wykrok prawa (podpierajg plecy i chwyt za
ramiona jedynki).

okrezne nacigganie ramion w tyl,

postawa zasadnicza,

poétobrotu w lewo i jedynki ujmuja w pasie
dwojki.

Jak pod XLI i XLII.

Rozkrok nazewnatrz,

powoli przysiad na jednej nodze (zewnetrz-
nej), rece na biodra,

powoli ramiona w goér¢ nazewnatrz,

zwrot dloni w dot.

powstan, ramiona w dok.

Powoli przysiad na jednej nodze (wewngetrz-
nej), rece na biodra.

powoli ramiona w goér¢ nazewnatrz,

zwrot dtoni w dot,

powstan, ramiona w dol,

ugnij noge zewnetrzna,

przystaw noge.

Na palcach stan,
powoli przysiad, ramiona w hok,
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3. powoli ramiona w doét,

4. powoli ramiona w gore — ciggiem wzdluz tu-
towia,

Powoli powstan do postawy na palcach, ra-
miona rozchyl w gor¢ nazewnatrz,

zwrot dloni w doét,

powoli powro6t na stopy i ramiona w dot.

[a—

XLVIIL.

w1

Porgcze.
(Cwiczenia dwojkami).

Na poczatku porgczy dochwyt na zerdzie z naskoku, spad
do zwieszenia przewrotnego i wspieranie wychwytem — po-
skok o ramionach ugigtych — stanie na barkach — przewrot
w przdéd — przewrdt w tyl z ramionami w bok — wspieranie
wychwytem — stanie na r¢kach o ramionach prostych —
zeskok przewrotem w prawo w bok.

Drazek.

(Cwiczenia dwojkami).

Ze zwieszenia przodem lewa podchwytem,zamachem —
wymyk  tylem do siadu —po6t obrotu wlewo dopodporu
przodem — spad w tyl do zwieszenia przewrotnego przodem
i wspieranie wychwytem — podmykiem zamach — wr tylnym
zamachu wspieranie — przemyk przodem do zeskoku.

W kolumnie ¢wiczebne;.

L. 1. Ztaczenie w dwojki,
. zwrot do siebie,
3. wejscie na barki wspotéwiczacych (wstepuja
dwojki) i zwrot do przodu.

I1. l. powDli ciggiem ramiona w gor¢ zewnatrz,
2. ramiona w dot i w przod,
3. ramiona w doét i w bok,
4. ramiona w dol,
5. zeskok w przod.

[um—

I11. .Zwrot nazewnatrz (pierwszy w lewo, drugi
W prawo),
2. pad do podporu lezagc przodem o ramionach
ugietych (padanie ptynne),
3. odchylenie tutowia w tyt do siadu na pig-
tach, rgce pozostaja na miejscu,
4. wysuniecie tutowia w przod do podporu le-
zac przodem o ramionach ugietych.
Iv. 1. Rzutem nég w przod, przysiad podparty i po-
stawa zasadnicza,
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krok w lewo w bok,
potobrotu w lewo,
krok w przod.

Jak pod I i II(wstepuja jedynki na  barki
wspotéwiczacych),

Jak pod III.
Jak pod IV od 1—3, na 4jedynki potobrotu.

Dwojki podpor klgczny, jedynki siad na
dwojki,

jedynki skton w tyl, ramiona w gore,
jedynki tutdw prostuj, ramiona w dol,
jedynki powstan, postawa rozkroczna, dwojki
odchylenie tutowia w tyl, do siadu na piety,
rece pozostaja na miejscu.

Jedynki skton w przdéd, oparcie rak na ple-
cach dwojek, 1 rytmiczne wgniatanie.

Dwojki przemach nog w przod do siadu,
wymachy ramion w goér¢ nazewnatrz.

Postawa zasadnicza,

dwojki wykrok prawa, ramiona w bok, jedyn-
ki wykrok lewga, skton w dot i oparcie ragk na
ziemi,

jedynki stanie na rekach, nogi oparte na bar-
kach dwojek, dwodjki ujmuja nogi jedynek,
dwojki sktonem w przéd podnoszg jedynki do
siadu na barkach,

zeskok w przod.

Jak pod VIII — XI. tylko podpor kleczny wy-
konuja jedynki.

.¢wieré¢obrotu w lewo,

rownowaga na lewej, ramiona w gore,
postawa, ) ) .
rOwnowaga na prawej, ramiona w gore,
postawa,

¢wieréobrotu w prawo.

.Cwal bokiem w lewo i bieg,

cwatl bokiem w prawo i bieg,

.Siad tylem do siebie, ramiona w gore,

rytmiczne sklony w przod i nacigganie wspot-
¢wiczacego,

postawa przodem do siebie,

stanie na rekach (zewngtrzni) i zmiana.
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IL.

I1I.

IV.

V.

VL

VII.

VIIL
IX.

X.

Skoki mieszane.

1. Rozkroczny przez kozia.

2. Rozkroczny przez kozta plynnie.

3. Rozkroczny przez kozta i przewrot,

4. Przeskok plynnie przez nisko ustawiong
skrzynie.

5. Przewrot przez nisko ustawiong skrzynig.

6. Skok narciarski, odbiciem jednonéz o nisko

ustawiong skrzynige.

7. Wyskok rozkroczny przez kozta na skrzynie
1 przewrot.

8. Przeskok rozkroczny przez konia wszerz i
wzdluz (przez wielbtada).

Rozstawienie w kolumng¢ ¢wiczebna.

1. Ramiona w bok,
ramiona w dot i w przod,
ramiona w dot i w bok,
ramiona w dol.

B

1. Ramiona skurcz,
ramiona rzu¢ w gore,
ramiona skurcz,
ramiona rzu¢ w bok.
Jak pod I i IL

1. Unik lewg, ramiona w prz6d w doét skrzyzo-
wane przed soba.

B

2—5. wymach ramion w bok z uniesieniem lewej

3

nogi w tyl.
1. Kleczka na lewem kolanie,
2. podpor lezagc bokiem, prawa noga w bok,
—6. wymach prawem ramieniem w bok.
1. Kteczka, ramiona w bok,
2. dlon w gore,
3. powoli siad na pigty, ramiona w gore,
4. powoli skton w doél, ramiona w gore,
1. Lezenie przodem o ramionachugietych.
2. powr6t do siadu na piety i rzutem przysiad
podparty,
3. powstan, ramiona w bok.

Jak pod IV — VII, tylko unik prawa noga.
1. Z przysiadu podpartego, ramiona w bok,
2. powoli powstan, ramiona w gore.

3. powoli przysiad,

4. powoli ramiona w bok.

1. Powstan.

2. ramiona w dét i w przdd,
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3. krok do $rodka, ramiona w dét i w bok,
4. krok do $rodka, ramiona w doét i w przod,
5. krok do s$rodka, ramiona w dot.

Marsz ze $piewem.

Rami¢ do ramienia,

Do ramienia ramig,

Cigzko sie spracuje, ciezko si¢ spracuje,
Nim nas kto przelamie.

U Polski rubiezy

Staniem wszyscy spotem,

Szponem ku wrogowi, szponem ku wrogowi,
Ku ojczyznie czolem!

Mocg jej i chwala
Nasze sg ramiona,
Nim nas wrog przetamie, nim nas wrdg przelamie,
Wpierw u granic skona!
Fazanowicz.

Wzorce lekcji gimnastycznych
dla mtodziezy.

Zamieszczone w poprzednich numerach Dodatku Techni-
cznego cztery wzorce lekcyjne, przeznaczone byly dla mto-
dziezy ponizej dziesigtego roku zycia, to tez zawieraly one wie-
le ¢wiczen nasladowniczych. Nastepne wzorce przeznaczone s3
dla mtodziezy po dziesigtym roku zycia. Jest to okres, w kto-
rym mozna zadaé¢ od mtodziezy poprawnego wykonywania
¢wiczen, nalezy tylko dobiera¢ ¢wiczenia proste i latwe, umie-
jetnie je stopniowac, przeplata¢ zabawami i grami, gléwnie ma-
sowemi dla wyrabiania wspotzawodnictwa 1 wspoldzialania.
W ¢wiczeniach uwzgledni¢ nalezy ruchy wyrabiajace site, gigt-
ko$¢, zwinnos¢ 1 orjentacje.

WZORZEC 1.

Cwiczenia rz¢gdowe: Zbidérka w szeregu, w réoznych
miejscach sali (boiska); zwroty podskokami; marsz i zatrzy-
mania.

Rozkazy:

Bacznosé¢! Chtopcy zwracajg si¢ do prowadzacego i przy-
bierajg postawe¢ zasadnicza.
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Spocznij!

W szeregu — zbiorka! Chlopcy szybkim krokiem poda-
Zaja na miejsca 1 ustawiajag si¢ w szeregu, przybierajac posta-
we¢ spoczynkowa.

Rozejsé sig!

Biegiem w szeregu — zbiorka!
Podskokiem w lewo — zwrot!
Podskokiem w prawo — zwrot!
Podskokiem w tyl — zwrot!

Rowny krok oddzial — marsz!
Oddzial — stoj!

Uwagi:

. Przy zbiorkach chlopcy powinni ustawiaé si¢ przed
prowadzacym, a nie za nim, jak stosuje sie czesto wedtug woj-
skowego regulaminu ,,musztry".

2. Przy nauczaniu marszu w rzedzie powinno si¢ zwra-
ca¢ baczng uwage na krycie i odstgp, w tym celu uzywa sie
rozkazow: Kryj! i Odstep — sprawdz!

Utworzenie kolumny dwojkowej.

Maszerujacych w rzedzie chtopcow kieruje si¢ $rodkiem
sali (boiska) 1 kiedy pierwszy chtopiec zbliza si¢ do przeciw-
nego konca sali, wtedy na rozkaz:

Pierwszy na lewo, drugi na prawo — marsz! Zachodzi
pierwszy na lewo, a drugi na prawo i obchodzac sale wzdtuz
dtuzszych jej bokéw, przy spotkaniu, ktére powinno nastapié
w $rodku krotszego boku sali, pierwsi dwaj tworza dwojke iidg
$rodkiem sali. Nastepni tgcza si¢ podobniez w dwojki w tern sa-
mem miejscu i idg za pierwsza parg, uwazajac na krycie i od-
step.

Pochod ze $piewem.

Juz od samego poczatku nalezy przyzwyczajaé¢ chltopcow,
aby S$piew rozpoczynali po wykonaniu czterech krokow.
W czasie tych pierwszych krokéw podaje si¢ im tempo, ktore
utrzymuje si¢ podczas pochodu ze $piewem.

Ustawienie kolumny ¢éwiczebnej.

Po ukonczonym $piewie, kieruje si¢ oddzial §rodkiem sali
i, tak samo jak poprzednio, gdy pierwsza dwojka dojdzie do
przeciwnego konca sali, wydaje si¢ rozkaz:
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Pierwsza dwaojka na lewo, druga na prawo marsz!

Dwojki rozchodzg si¢ nazewnatrz i obchodza sale wzdtuz
jej dtuzszych bokow. Przy spotkaniu, ktoére jak poprzednio,
powinno nastapi¢ w Srodku kroétszego boku sali taczg sie w
czworki 1 tworzag kolumng czworkowa postgpujacg $rodkiem
sali. Nastepnie gdy pierwsza czworka zblizy si¢ do przeciwnego
konca sali, wtedy na rozkaz:

Pierwsza czworka - stoj!
pierwsza czworka zatrzymuje si¢ a pozostate dochodza 1 spraw-
dzajg odstep przez podniesienie ramion w przdd, poczem nastg-
puje rozkaz:

Ramiona w bok, od srodka odstgp!
chtopcy podnosza ramiona w bok i rozsuwaja si¢ nazewnatrz,
biorac odstep na odlegtos¢ wyciagnietych w bok ramion.

Opuszczenie ramion odbywa si¢ na rozkaz:

Ramiona w dol!

Nastepnie zwraca si¢ kolumne w lewo 1 wykonuje si¢ roz-
stegp w bok na rozkaz:

Ramiona w bok w lewo odstgp!

Po utworzeniu kolumny ¢wiczebnej, prowadzacy staje na
podwyzszeniu wzglednie w takich miejscach skagd ma doktadny
przeglad calego oddziatu i przeprowadza ¢wiczenia wstepne
w kolumnie.

Skurcze i rzuty ramion ¢wicz!

Ramiona skurcz raz!

rzuc¢ w gore dwa!

skurcz - trzy!

rzu¢ w bok — cztery!

ramiona w dol - piec!

Podskoki w miejscu ¢éwicz!

Chtopcy wykonuja podskoki w miejscu na palcach o no-
gach zlaczonych, ramiona opuszczone swobodnie. Po wykona-
niu 8 — 10 podskokéw, na rozkaz:

W rozkroku - stan!
rozrzucajg chlopcy nogi w bok i staja w postawie rozkrocznej.

Ramiona bokiem w gore i Plasniecie w dlon - ¢wicz!

Chlopcy wymachem ramion bokiem w gore uderzajg w dto-
nie nad glowg i opuszczajg ramiona bokiem w dot.

Ruchy te wykonuje si¢ w rytmicznem tempie na ,,Raz!" ra-
miona w gore i uderzenie w dton na ,Dwal“ ramiona w dol,
poczem na rozkaz:

Na ziemie siad!

Chiopcy podskokiem tacza nogi i wykonuja siad, wyrzu-
cajg nogi w przod, poczem na rozkaz:
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Powstan!

powstaja i przybierajg postawg zasadnicza.
W postawie rozkrocznej, rytmicznie.
liamiona w gore —raz!
Skton w dol, chwyt za stopy — dwa!

Tutow prostuj, ramiona w dot — trzy!
Ramiona w gore — raz!
Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl — ¢wicz!

Chlopcy wykonujg krotkie rytmiczne ruchy odrzuceniem
ramion w tyl, a po wykonaniu 8 — 10 razy na rozkaz:

Ramiona w dol — dwa! opuszczaja ramiona.

Uwaga:

Przy podnoszeniu ramion w gér¢ w postawie rozkrocznej,
mlodziez, dzigki stabym migéniom brzusznym, zabardzo wy-
gina si¢ w ledzwiach: nalezy przy tym ruchu baczng na nig
zwracaé uwage i nie wytrzymywaé w powyzszej postawie.

Rytmiczne sktony w bok — (¢wicz!

Skion w lewo w bok — raz!

Rzutem tutowia skton w prawo w bok — dwa!

po wykonaniu 6 — 8 sktonow na rozkaz:

Dos¢! Podskokiem przysiad podparty — raz!

podskokiem powstan do rozkroku, ramiona w bok — dwa!

Po wykonaniu 3 — 4 podskokéw do rozkroku, wykonuje
sie przysiad wolny na rozkaz:

Biodra — chwy¢é!

Powoli powstan — raz!

postawa na stopach, ramiona w doét i w bok — dwa!

zwrot dioni w gore — raz!

powoli ramiona w gore — dwa!

ramiona w dot — trzy!

ZYaczenie do $rodka, utworzenie rzedu i przeéwiczenie
¢wiczen rownowaznych na ktadkach z pomoca wspotéwicza-
cych.

Zwieszenia postawne na tacie, dragzku, por¢czach lub dra-
binie poziomej ustawionej na wysokos¢ glowy."

Chtopcow nalezy podzieli¢ na oddzialty w zalezno$ci od
tego itu moze wykonaé¢ ¢wiczenie jednocze$nie i ustawia sie
oddzialy tak, aby si¢ mogly szybko i bez przeszkadzania so-
bie wymieniac.

Na rozkaz:

Pierwszy oddziat do przyrzqdu — marsz!
podchodza chtopcy z pierwszego oddziatu do przyrzadu i za-



trzymaja si¢ w postawie zasadniczej w odleglosci jednego
kroku, nastepnie na rozkaz:
Chwyt! opieraja rece na przyrzadzie nachwytem.

1. Na palcach stan, raz! — przysiad zwieszony dwa! —
powstan — trzy! — postawa zasadnicza — cztery!
Po powtdérzeniu 3 — 4 razy ¢wiczenia na rozkaz:

Zmiana! odchodzi pierwszy oddzial na miejsce, a drugi
staje przy przyrzadzie.

2. Na palcach stan i przysiad zwieszony — raz! — wy-
rzut nog w przod do zwieszenia postawnego — dwa! — przy-
siad zwieszony — trzy! — postawa zasadnicza — 2Ztery!

3. Na palcach stan i przysiad zwieszony — raz! — zwie-
szenie postawne — dwa! — opus$¢ lewe rami¢, zwieszenie lezac
bokiem na prawej rece — trzy! — dochwyt lewg — cztery! —

przysiad i postawa zasadnicza — pigc!

Przewroty w przéd. Chlopcy ustawieni w 2 — 4 rze¢dach,
wybiegaja na znak dwojkami lub czwoérkami réwnoczesnie
i wykonuja przewrdt na materacu, poczem wracaja na miej-
sce t. j. na koniec swego rzedu.
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Mysliwy (zabawa).

Jednego z chtopcow wyznacza si¢ na mysliwego, pozostali
stanowia zwierzyne.

Mysliwy otrzymuje pitke i widoczna odznake.

Na dany znak, mys$liwy strzela pitkg w zwierzyne, ktora
rozbiega si¢ na wszystkie strony. Trafiony przez mysliwego,
staje si¢ jego pomocnikiem( lecz wolno mu strzelaé¢ w pozostaty
zwierzyn¢ po przywdzianiu odznaki).

Tak mys$liwemu, jak ijego pomocnikom, nie wolno z pitka
biega¢, natomiast wolno im podawac ja sobie.

Po wystrzelaniu wszystkich, ostatni staje si¢ myS$liwym i
zabawa toczy si¢ dalej.

Uwaga : Pitka nie powinna by¢ nazbyt mocno napom-
powang, aby nie odbijata zbyt wysoko i daleko.



Po skonczonej zabawie ustawia si¢ chtopcow w kolumng
¢wiczebng na rozkaz:
W kolumnie ¢wiczebnej — zbiorka!

Biodra chwyé, podskokiem w rozkroku — stan!
Skret tutowia rzutem w lewo — raz!
skret tutowia rzutem w prawo — dwal

Skrety tulowia wykonuje si¢ rytmicznie, a po wykonaniu
6 — 8 razy, rozkaz Dos¢!

Dwidjkami do siebie — zwrot!
Ramiona za sobg — sples¢!
Walka kogutow — ¢wicz!

chtopcy zaktadajg ramiona w tyl, przysuwaja si¢ do siebie pod-
skokami na jednej nodze i uderzaja o siebie barkami.

Ustawienie do skokéw przez kiladke.

Do skokéw ustawia sie chtopcow w kolumnie dwojkowej
lub czworkowej przed ktadkag tak, ze pierwsi staja w odlegto-
$ci czterech krokow.
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Na rozkaz:

Z rozbiegu trzech krokow skok — raz!
wybiega pierwsza dwojka lub czwodrka, wykonuje przeskok
ponad ktadka i przybiera postawe zasadnicza. Na hasto ,, dwa*/
wybiega nastgpna czworka i wykonuje skok jak poprzednia,
a pierwsza czworka rozchodzi si¢ nazewnatrz i biegiem wraca
na koniec oddziatlu i t. d.

Po skonczonych skokach ustawia si¢ chtopcow w kolumne
¢wiczebng.

Ramiona w bok — raz!

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl — ¢éwicz! po wyko-

naniu 8—10 rzutéw ramionami w tyl utrzymujgc ramiona po-
ziomo, rozkaz: Dos¢!

Podskokiem w rozkroku — stan!
Sktony w lewo w bok i prostowanie tulowia — cwicz!
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Sktony w bok i prostowanie tutowia wykonuje si¢ rytmicz-
nie. Chlopcy wykonaja za kazdem odliczeniem ,,Raz!“ ,,Dwa!"
it d. skton w bok i wyprostowanie tutowia; rece posuwajg sie
po zewngtrznej stronie ud.

Po wykonaniu 4 «— 6 sktonéw w lewo, wykonuje si¢ to
samo w prawo.

Podskokiem przysiad podparty — raz!

Biodra chwyé¢ — dwa!
powoli powstan — trzy!
ramiona w dol — cztery!

Ztaczenie kolumny ¢wiczebnej odbywa si¢ na rozkaz:
Do srodka — zlgcz! chlopcy cwatem zsuwajg si¢ do $rod-
ka, rownajg w czworkach i kryja.

Ze spiewem, rowny krok oddzial — marsz!

(F.).

Z naczelnictwa Zwiazku.

Na posiedzeniu naczelnictwa Zw. w dniu 25 wrze$nia b. r.
druh naczeln. Fazanowicz ztozyl sprawozdanie z 6 tyg. kursu
gimnastycznego dla druhéw w Gorlicach, dwutygodniowego
kursu gimnastycznego dla druhen w Koztéwce 1 z zawodow
zwigzkowych w Poznaniu. Druhna Korewina—z kursu p. w.
dla druhen w Grzediczach pod Grodnem.

Poniewaz sprawa kurséw zwigzkowych nasunegta kilka
wnioskéw, ktére nalezy obszerniej omoéwié, postanowiono na
wniosek druha vicepr. Maksysia, dyskusje odtozy¢ do nastep-
nego posiedzenia.

Druh Dr. Drabczyk podjal si¢ opracowaé szczegolowe
zestawienie statystyczne z pomiar6w dokonanych na druhach
kursistach w Gorlicach.

Zdajac sprawozdanie z zawodoéw Zwigzkowych w Pozna-
niu, zaznaczyl druh naczeln. Fazanowicz, ze nalezy dazy¢ aby
zawody Zwiazkowe odbywaly sie w Warszawie. Tegoroczne
zawody daly bardzo dobre wyniki — szkoda tylko, ze byty stabo
obestane przez Dzielnice Malopolska i Slaska. Dzielnica Kra-
kowska nie przystala na zawody nikogo.

Polecono druhowi naczelnikowi, by zbadat przyczyny sta-
bego obestania zawodow 1 nieobecnos$ci Dzielnicy Krakow-
skiej. Druh naczelnik przyrzekt zbada¢ te sprawe podczas
tegorocznego przegladu dzielnic.

Omawiajac przygotowania do Amsterdamu druh naczelnik



128

Fazanowicz podaje do wiadomoSci, ze przerobit z delegatami
wszystkich Dzielnic ¢wiczenia dla druhéw i, ze w wigkszych
srodowiskach kazdej Dzielnicy bedg si¢ przygotowywali dru-
howie, ktorzy stang do zawodow klasyfikacyjnych. Termin
zawodow zaproponuje naczelnik na nastgpnem posiedzeniu.
Cwiczenia pokazowe druhen opracowat druh Czyzewski. Przy-
gotowaniem zastgpu druhen zajmie si¢ Dzielnica Mazowiec-
ka.

Cwiczenia wolne dla druhen na zlot Zwigzkowy w 1929 r.
jeszcze nie gotowe. Postanowiono, by na nastepne posiedzenie
naczelnictwa Zwigzku autorowie okazali ¢wiczenia juz przygo-
towane, postanowiono zwrédci¢ si¢ do druha Czyzewskiego,
by przybyl do Warszawy z dwiema druhnami dla okazania
¢wiczen.

Pokazy ¢wiczen wolnych odbedg sie¢ w sokolnl przy ul
Skierniewickiej o godz, 17-ej. Sal¢ do ¢wiczen zamoéwi druh
naczeln. Noskiewicz.

Druh naczeln. Fazanowicz przedlozyl do zatwierdzenia
rozktad przegladu Dzielnic, a mianowicie:

16 pazdziernika b. r. Dzielnica Krakowska

30 i 31 pazdziernika b. r. Dzielnica Matopolska

6 listopada b. r. Dzielnica Mazowiecka

20 listopada b. r. Dzielnica Slaska

27 listopada b. r. Dzielnica Pomorska

8 grudnia b. r. Dzielnica Wielkopolska.

Na przeglad sktadaja si¢: lekcje gimnastyczne i omowienie
tychze, ¢wiczenia zlotowe 1 do Amsterdamu.

Przyjeto wnioski druha naczeln. Noskiewicza.

I. By zamiast wydawania dyplomow zawodnikom, zapro-
wadzi¢ albumy zawodnicze, do ktéorych wpisywanoby wszyst-
kie osiagni¢te zwyciestwa zawodnikow. Jako widomag oznake
wrecza¢ kazdorazowo pamiatkowe zetoniki.

2. Wprowadzi¢ przymusowe ubezpieczenie ¢wiczacych,
rozpoczynajac od naczelnikow i przodownikow.

Oba powyzsze wnioski szczegdélowo opracowane przedlozy
druh naczeln. Noskiewicz Zw. Wydz. Technicznemu do za-
twierdzenia.
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