DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
L, SOKO L”»

Rok III. Nr. uw>

Cwiczenia rytmicznie powtarzalne.

Cwiczenia ksztaltujace, czyli éwiczenia gimnastyczne, za
pomocg ktorych ksztaitujemy ciatlo ludzkie, a zwtaszcza za po-
mocg ktorych staramy sn; osu;gnqc u cw1czqcych prawidiowa
postawe¢ i wlasciwy rozw0] migs$ni, mozemy p0d21ehc na dwie
zasadnicze kategorje ¢wiczenia dynamiczne i statyczne. —
Do kategorji ¢wiczen statycznych zaliczamy te ¢wiczenia, przy
ktorych mamy do czynienia z pracg statyczng mi¢$ni t. j. pracag
migéni napozdr niewidzialng, jaka zachodzi np. przy wytrzy-
mywaniu pewnych postaw, gdy pewne grupy migéni pracuja
w stanie diuzej trwajacego skurczu, lub wydtuzenia. Do kate-
gorji ¢wiczen dynamicznych naleZeé beda ¢wiczenia, podczas
ktorych zachodzi dynamiczna praca miegéni t. j. migsnie kurcza
i wydtuzajg si¢ naprzemian w tempie stosunkowo do$¢ szyb-
kiem, powodujac dzigki temu rowniez do$¢ szybkie zmiany
polozen pewnych partyj ciata wzgledem siebie.

Zarowno ¢wiczenia dynamiczne, jak 1 statyczne maja je-
den i ten sam cel: ksztaltowania ciata ludzkiego, zatem jedne
i drugie ¢wiczenia sg zaro6wno pozyteczne, ze wzgledu jednak-
ze na to, ze sposob pracy naszych mig¢séni jest zasadniczo rézny,
nalezatoby si¢ zastanowi¢, ktore ¢éwiczenia 1 kiedy stosowaé
nalezy, aby rezultat naszej pracy nie mijal si¢ z celem.

Dotychczas w lekcjach gimnastycznych stosowato si¢ za-
zwyczaj przewaznie ¢wiczenia statyczne, gdyz nawet przy ¢wi-
czeniach, podczas ktorych zachodzita statla zmiana potozen
ciata, wzglednie jego partji, ruch odbywal sie¢ w tempie sto-
sunkowo wolnem, a wigc mig§nie w pewnych momentach
pracowaly statycznie. — W tern wtasnie tkwita obosieczno$¢
pewnych ¢wiczen, zwlaszcza w zastosowaniu dla mniej wyéwi-
czonych jednostek, gdyz przedtuzanie, choéby krotkie, trwa-
nia wadliwie przyjetej postawy lub nieprawidtowo przyjgtego
ruchu, okazywato si¢ w skutkach wrecz szkodliwe, gdyZz nie-
tylko nie poprawiato postawy ¢wiczacego, lecz przeciwnie, po-
tegowalo jej wady.

Obecnie coraz wicksze uznanie zyskuje kierunek, wedtug



130

ktorego dla stabiej wyéwiczonych oddziatow stosuje si¢ zespot
¢wiczen przewaznie dynamicznych, wychodzac z zalozenia, ze
tylko ta droga mozna skutecznie przygotowac ¢wiczacego i je-
go organizm do prawidlowego wykonywania ruchow.

Obszerny dziat ¢wiczen dynamicznych stanowia ¢wiczenia
rytmicznie powtarzalne, t. j. ¢wiczenia, w ktorych pewien ruch
powtarza sic kilkakrotnie rytmicznie w dos$¢ szybkiem tem-
pie. _ ¢wiczenia te, poza przygotowaniem ¢wiczacego do wtla-
§ciwego ruchu, majg za zadanie rozluznienie stawdéw, oraz wy-
robienie u ¢wiczacego zwinnosci, gigtkosci i sity, a, odbywajac
si¢ w miarowych i swobodnych ruchach, sprzyjaja réwnemu
i prawidtlowemu oddychaniu. — Pozatem kilkakrotne powta-
rzanie tego samego ruchu bezposrednio po sobie, sprzyja przy-
zwyczajeniu ¢wiczacego do wykonywania ¢wiczenia do ostat-
nich granic, a do§¢ szybkie stosunkowo tempo pobudza kraze-
nie krwi 1 przygotowuje serce do ¢wiczen, wymagajacych
wigkszego natgzenia. Dzigki tym wzgledom ¢éwiczenia rytmicz-
nie" powtarzalne zastuguja na baczna uwage, zwlaszcza, ze dla
zespotow stabiej ¢wiczacych i mtodziezy, winny znale$¢ szero-
kie zastosowanie.

Ponizej podaj¢ szereg ¢wiczen rytmicznie powtarzalnych
ramion, nég i tutowia.

CWICZENIA RAMION.

Cwiczenia rytmicznie powtarzalne ramion, maja przede-
wszystkiem za zadanie wzmocni¢ mig¢$nie, zblizajace topatki
i umozliwi¢ im swobodne ruchy, jak réwniez wyciagnaé wiel-
kie i male mig$nie piersiowe, oraz rozluzni¢ stawy barkowe.

Cwiczenia nalezy wykonywaé w spokojnym, miarowym
rytmie, by skurcz i rozskurcz mig¢$nia odbywat si¢ o ile mozno-
$ci catkowicie przez coraz silniejszy odrzut ramion ku tylowi.

Ruchy te mozna wykonywac¢:
siadzie na ziemi lub przyrzadzie.

W siadzie klgcznym.

W przysiadzie.

W kleczce jedno i obundz.
W

W

W

£

wypadzie lub uniku.

lezeniu.
postawie rozkrocznej, wykrocznej lub zakrocznej i za-

sadniczej.
8. W chodzie.

NN AR —

Wymachy raimion.

Wymach ramion powstaje wtedy, gdy ramig wykonalo
ruch w bok, w przod lub w gore, a nie zatrzymujqc sie w tern
potozeniu, powrdcito do pierwotnej pozycji.
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.  Wymach ramion w bok.

2. Wymach ramion w przod.

3. Wymach ramion w bok 1 wprzod.

4, Wymach ramion w gore.

5. Wymach ramion w bok i w gorg.

6. Wpymach ramion w bok i w goér¢ naprzemian.
7.

Jedno rami¢ w przéd, drugie w bok, wymachy w przéd

i w bok naprzemian.

8. Jedno rami¢ w gore, drugie w bok, wymachy w gore
i w bok naprzemian.

9. Wymach ramion w tyl.

10. Jedno rami¢ w gore, drugie w tyl, wymachy w tyt i w go-

re naprzemian.

11.  Wymach ramion w bok, w przdéd i w tyt naprzemian.
12. Ramiona w dot do wewnatrz (skrzyzowane),wymachy
w gore zewnatrz.
Rozkaz:

Wymachy ramion w bok i w gore naprzemian—cwicz!
Po wykonaniu 6 — 10 wymachow, rozkaz:

Dosé¢! lub Ramiona — w dot!
Wymach ramion: Wymach ramion:
wprzéd, w gore i wtyl w bok i w gére.

Rytmiczne odrzucanie ramion.

Ruch ramion odbywa si¢ w stawach barkowych lub bar-
kowych i tokciowych réwnoczed$nie ku tytowi; ramiona po
odrzuceniu w tyl, wracaja do pierwotnego polozenia.

1. Z polozenia ramiona w bok.
Z potozenia ramiona w bok skurczone, rece przed piers.
Z polozenia ramiona w bok, dlonie zwrécone w gore.
Z potozenia ramiona w bok, przedramiona w przod.
Z potozenia ramiona w bok, przedramiona w gore.
Z potozenia ramiona w bok, rgce na karku.
Jak 6., tylko lokcie w przod.
Z potozenia rece na glowie.
Z polozenia ramiona w gor¢ nazewnatrz.
Z potozenia ramiona w gore.

COPXNUNA WD

—
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Rozkaz:

Rytmiczne odrzucania ramion w tyl — cwicz!
Po wykonaniu 6 — 10 odrzutéw, rozkaz:
Dos¢! lub Ramiona — w doi!

Cwiczenia te wykonywaé¢ mozna réwniez dwojkami

z chwytem za lokcie.

Rytmiczne Rytmiczpe
odrzucanie _ unoszenie
w tyl i1 opuszczanie
tulowia.

CWICZENIA NOG.

Cwiczenia rytmicznie powtarzalne nég maja za zadanie

wzmocni¢ mi¢$nie noég i rozluzni¢ stawy biodrowe, kolanowe
i skokowe.

Ruchy wykonywuje si¢ przez rytmiczne unoszenie i opusz-

czanie tulowia.

e S o

W siadzie klgcznym podpartym.

W siadzie klgcznym.

W przysiadzie podpartym.

W przysiadzie podpartym jednonodz.
W polprzysiadzie.

W przysiadzie.

W siadzie klgcznym jednonoz.

W przysiadzie jednonoéz.

Rozkaz:

Rytmiczne unoszenie i opuszczanie tultowia — (¢wicz!
Po wykonaniu 6 — 10 unoszen, rozkaz:
Dosc!

Cwiczenia w przysiadzie wykonuje si¢ rowniez dwojkami

z chwytem oburgcz przodem do siebie lub z chwytem =za
przyrzad.

(c Gj J. Fazanowicz.
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Wzorce lekcji gimnastycznych
dla mtodziezy.
WZORZEC 2.

Cwiczenia rzedowe:

Powtoérzenie ¢wiczen z wzorca 1, poczem réwnanie, odli-
czanie do dwoch, tworzenie kolumny dwojkowej i rzgdu na
miejscu.

Rozkazy;

Rownaj — w prawo!

Bacznosé!

Spocznij!

Do dwoch — odlicz!

W prawo — zwrot!

Dwojki — w przod!

Chtopcy, ktorzy odliczyli ,,dwa®, wystepuja w przéd na
lewo, lewa noga.

W rzgd — w tyl!

Marsz ze $piewem. Utworzenie kolumnv ¢éwiczebnej, jak
we wzorcu I

Cwiczenia wstepne:

Dwa wymachy ramion w bok, trzeci wymach w gore
z uderzeniem w dion nad glowg — cwicz!

Na ,.raz"” chlopcy uniosg ramiona w bok i opuszcza w dot,
bez uderzenia o uda, na ,dwa” tak samo wymach, jak na
,raz“, a na ,trzy“ uniosg ramiona w gor¢, uderzag w dlonie
i opuszcza w dot.

Po wykonaniu wymachow 4 — 6 razy, rozkaz:

Biodra — chwydl

Podskoki do rozkroku — cwicz!

Po wykonaniu 6 — 8 podskokow, rozkaz:

W rozkroku — stan!

Kark — chwy¢!

Wyrzué lewe przedramie w bok, zwroé glowe w lewo—raz!

Wyrzué prawe przedramig¢ w bok, lewa reka na kark,

zwroé¢ glowe w prawo — dwa!
Po wykonaniu 6 — 8 razy, ramiona w dol, poczem.
Ramiona w gore i uderzenie w dion nad glowg — raz!
Rzutem skion w dot, chwyt za stopy — dwa! tutow pro-
stuj — trzy!
Po wykonaniu 4 — 6 sktonéw w dot, ramiona w bok.
Rytmiczne odrzucenie ramion w tyl — c¢wicz!
Podskokiem przysiad podparty — raz!
Lezenie przodem — dwa!

Na ,,raz”“ wykonuja chlopcy podskokiem przysiad podpar-
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ty, a na ,,dwa” wyrzutem nog w tyl, lezenie przodem, ramiona
wyciagniete obok tutowia, dtonie'oparte na ziemi.

Rytmiczne skiony w tyl — éwicz!

Po wykonaniu 6 — 8 sktonéw w tyl; rozkaz:

Dosc!
Przysiad podparty — raz!
Kieczka, rece na biodra — dwa!

Chlopcy opierajg r¢ce na ziemi obok klatki piersiowej,
a rzutem tutowia i1 nog przechodza do przysiadu podpartego,
na ,,dwa" staja w klgczce i chwytajg biodra.

Rytmiczne skrety tutowia w bok — ¢wicz!

Siad na piety — raz!

Rytmiczne unoszenie i opuszczanie tutowia — ¢wicz!

Przysiad podparty — raz!

Powstan, ramiona w bok — dwa!

Zwrot dioni w gore — trzy!

Powoli ramiona w gore — cztery!

Po wykonaniu 3 — 4 razy przysiadu podpartego, ramio-
na w dol.

Zwieszenie podstawne i lezgc na poreczach.

Ustawia si¢ dwie lub wiecej par poreczy w przedluzeniu
obok siebie. Chtopcdédw dzieli si¢ na oddzialy, zaleznie od ilo$ci
par poreczy i ustawia si¢ ich z boku, wzglednie w §rodku po-
reczy.

Ustawienie z boku.

» » > > | H

Ustawienie w Ssrodku.

Z boku porgczy:

1. Zwieszenie postawne przodem.

Chwyt za zerdZ i na palcach stan — raz!
Przysiad — dwa!
Wyrzut nog do zwieszenia postawnego przodem — trzy!

Przysiad — cztery!
Postawa — piec!
2. Zwieszenie lezgc przodem na podudziu na dalszej zerdzi.
Chwyt i na palcach stan — raz!
Przysiad — dwa!

Odbiciem nog, przemach lewqg do zwieszenia lezgc na pod-
udziu — trzy!
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Zeskok do przysiada — cztery!
Postawa — piegc!
To samo zwieszenie na prawem podudziu.

W $rodku poregczy:
3i Zwieszenie postawne bokiem.

Chwyt i na palcach stan — raz!

Przysiad — dwa!

Wyrzutem nog w lewo, zwieszenie postawne bokiem—trzy!

Przysiad — cztery!

Postawa — piec!

To samo. ¢wiczenie w prawo.

Mozna réwniez taczyé powyzsze ¢wiczenia w ten sposob,
ze ze zwieszenia postawnego bokiem w lewo, wykonuje si¢
przemach nog do zwieszenia postawnego bokiem w prawo lub
ze zwieszenia postawnego przodem, puszczeniem jednej reki
i ¢wiercobrotem przechodzi si¢ do zwieszenia postawnego bo-
kiem jednoracz.

W kolumnie ¢wiczebnej.

Rytmiczny wymach ramion w bok z rownoczesnem unie-

sieniem lewego kolana — (¢wicz!

Po wykonaniu 4 — 6 uniesien lewego kolana, to samo
prawem.

Bieg na czworakach popod wspotéwiczacych i przewrodt
w przod.

Kolumng¢ ustawia si¢ tak, by w kazdym oddziele nie bylo
wigcej, niz 5 — 6 chlopcow, ktorzy stojac w rozkroku jeden za
drugim w odlegtosci w przéd wyciagnigtych ramion. Przed
kazdym oddziatlem ktadzie si¢ materac.

Na dany znak, chtopcy z piatego szeregu wykonuja bieg
na czworakach, przechodzac pomiedzy rozstawionemu nogami
stojacych przed nimi wspotéwiczacych, wykonuja przewrodt
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w prz6éd na materacu, poczem wracaja 1 staja w rozkroku
przed pierwszym szeregiem. Na nastgpny znak, podobnie, jak
poprzednio, przechodza chlopcy z czwartego szeregu i t. d.

Ukion arabski (zabawa).

Z posrod chlopcow wyznacza si¢ jednego na , Araba’Vv
ktoremu daje si¢ w reke pytke lub migkki pas, bez sprzaczki,
a pozostali rozbiegajq si¢ po sali lub wyznaczonem boisku. Na
dany znak arab $ciga swoich przeciwnikow, ktorzy przed nim
ucickaja i w razie niebezpieczenstwa, t. j. przed razami §ciga-
jacego, wykonujg ukton (siad kleczny, r¢ce na ziemi, czoto
oparte na rekach). Arabowi wolno jest uciekajacego tak dlugo
obija¢ pytka, dopoki ten nie wykona prawidlowego uklonu,
poczem oddaje pytke uciekajgcemu, ktory staje si¢ arabem
i $ciga innych.

Nowemu arabowi nie wolno $cigaé swego poprzednika.

W siadzie rozkrocznym na ktadce lub tawce, nogi proste,
ramiona w bok.

Sktony w bok naprzemian — ¢wicz!

Przecigganie, szeregdéw, chtopcy stoja bokiem do siebie.

Rozkrok w lewo, podaj lewg reke — raz!

Przecigganie — ¢éwicz!

Na znak, chlopcy wracaja na poprzednie miejsce, a po
wykonaniu poétobrotu, przeciagaja si¢ w przeciwne strony.

W lezeniu przodem.

Rytmiczne sktony w tyt — éwicz!

Skok w biegu ponad nisko ustawiony przyrzad z wyma-
chem ramion w bok.

Skok narciarski odbiciem jednonéz o nisko ustawiony
przyrzad.

Cwiczenia koncowe:

W kolumnie ¢wiczebnej.
Wymachy ramion w bok — cwicz!
W postawie rozkrocznej, ramiona w bok, skurczone re¢-
ce przed piers.
Rytmiczne odrzucanie ramion w tyt — ¢éwicz!
Biodra — chwy¢!
Powoli opad (skton) w przéd —raz!
Tutow prostuj — dwa!
Podskokiem przysiad podparty — raz!
Wysun lewg noge w bok — dwa!
Przystaw lewg noge — trzy!
Wysun prawe noge w bok — cztery!
Przystaw prawg noge — piec!
Powstan, ramiona w bok — raz!
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Zwrot dtoni w gore — dwa!
Powoli ramiona w gore — trzy!
Ramiona w dot — cztery!
Ztaczenie do $rodka i marsz ze $§piewem. (F )-

Przed sezonem zimowym.

Bujny rozrost narciarstwa w ostatnich latach uczynil
z niego jeden z najpopularniejszych sportow. Dos$¢ powie-
dzie¢, ze mata Czechoslowacja liczy z gora 200(!) towarzystw
nar01arsk1ch w organizowaniu ktéorych nie matg role odegrato
Sokolstwo czeskie. Rozw0j wszerz narciarstwa, odbywajacy
si¢ gwaltownie i u nas, $wiadczy o docenianiu jego wielkich
wartosci, jako ¢wiczenia wszechstronnego ciata, a majacego
takze wpltyw na dusze¢ czltowieka.

Dla tych =zalet rychlo =zostat sport narciarski uznany
przez teoretykow wychowania fizycznego, jako jeden z po-
waznych czynnikdw w wych. fiz., zajawszy swe miejsce w za-
granicznem szkolnictwie i1 organizacjach wychdéw, fizycznego.
W Niemczech np. setki tysigcy uprawia ten sport, a 200.000
wyznawcow tego szlachetnego sportu zrzeszonych jest w roz-
nych turnvereinach i klubach.

Nasze Sokolstwo posiada jeden pigknie rozwijajacy si¢
,Narciarski Oddzial Sokota Zakopianskiego", do ktérego nale-
73 najlepsi zawodnicy w narciarstwie polskiem. Tego jednak-
ze za malo. Majac doskonale wprost warunki do wprowadze-
nia narciarstwa w program ¢wiczen sokolich, nie wykorzysta-
lismy ich nalezycie. Do$¢ wspomnieé¢ tutaj o wielkiej ilosci
gniazd, rozsianych po catlem Podkarpaciu i Podhalu, posiada-
jacych wrecz idealne warunki $niegowe i terenowe.

W zrozumieniu powyzszego, powstal projekt zorganizo-
wania w czasie §wiat Bozego Narodzenia w Zakopanem, zwig-
zkowego kursu narciarskiego. Nie od rzeczy zatem be;dzie po-
danie tutaj kilku uwag, dotyczacych przygotowania si¢ w tym
celu, zakupu ekwipunku narciarskiego i t. p.

Calk0w1ty sprzet narciarski sktada si¢ z trzech rzeczy,
nad ktéoremi zastanowimy si¢ kolejno.

Najistotniejsza cze$cia, a zarazem najtrudniejsza do wy-
brania sa ptozy, czyli deski. Kupujac narty, musz¢ sobie uswia-
domi¢, jaki typ dla mnie bedzie najodpowiedniejszy, innemi
slowy, do jakich celow pragne¢ ich uzywaé, czy do turystyki,
czy do zawodow, czy tez do dlugodystansowych biegéow nar-
ciarskich. Odpowiedz na to pytanie zadecyduje o wyborze ty-
pu. W handlu spotykamy narty z 3 gatunkéw drzewa: hickory,
jesionu i brzozy. Drzewo na narty powinno by¢ niezbyt cigz-
kie, suche, mocne, elastyczne, odporne na uszkodzenie, gigtkie
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i z trudem nasigkajagce woda. Tym warunkom najlepiej odpo-
wiada specjalny gatunek drzewa, rosnacy w Ameryce, t. zw.
hickora. Stoj jej b. gesty, twardy, pozatem jest niezwykle spre-
zysta i trwala. Na nasze stosunki posiada jedng wadg, jest nie-
co za droga, gdyz narty hickorowe kosztuja tylko 70—75 zlot.

Uzywaja wiec takich desek tylko zawodnicy. Najodpo-
wiedniejszem drzewem krajowem jest jesion, szczegdlnie je-
sion gorski. Narty takie sg trwate i tanie. Jesion na narty musi
by¢ $cigty na poczatku zimy, kiedy drzewo jest bez sokow, do-
brze wysuszony i odlezaty, conajmniej 1 rok. Deski wybiera-
my o stoju szerokim z drzewa raczej mtodego, niz starego.

Pozostaje jeszcze brzoza. Narty brzozowe posiadajg t¢
wielka zalet¢, ze sg nadzwyczaj lekkie i1 dlatego uzywane sa
przez zawodnikéw do biegéw nizinnych. Wyrabiane w Fin-
landji, majg tam szerokie zastosowanie ze wzgledu na tereny
tego kraju (jeziora, niziny). U nas nadaja si¢ tylko do uzytku
na kresach wschodnich, w gorach zas do niczego.

Inne rodzaje drzewa, z ktdérych robiono proby, nie daly
dobrych wynikéw. Buk bardziej no$ny od jesionu, jest jednak
bardzo kruchy i nadaje si¢ na narty dziecinne. Dab zbyt ciezki
i kruchy, gruszka — ci¢zka, akacja za migkka, wreszcie wrzost
u nas rzadki i chroniony przez prawo.

Procz gatunku drzewa, rzeczg bardzo wazng jest kierunek
i rodzaj stoju, gdyz wiemy, ze wytrzymatos¢, tupliwos$é i twar-
dos¢ w réznych kierunkach jest rézna. Z tych 3 rodzaje sto-
jow wchodza tutaj w rachube. A wiec: a) sldj poprzeczny
(Querholz) najtrwalszy i1 najlepszy; b) stdj poziomy (Flach-
holz). St6j wypukly do spodu, jednak trwaly i bardzo gladki.
Nieco gorszy od poprzedniego c) st6j ukosny, dopuszczalny,
cho¢ z powyzszych najgorszy. Jako zupeilnie nieodpowiednie
sloje zadzierzyste, idace nieréwnolegle do spodn narty, z goéry
w dot i ku przodowi. Poza tamliwos$cig, deski takie sg bardzo
mato nosne.

Dobre deski powinny by¢ elastyczne Ug16;01e pod wigzbg
powinno wynosw 2—3 cm. tak, ze pod c1c;zarem narciarza
deska powinna calg pow1erzchn1q styka¢ si¢ z ziemig. Narty
zbyt migkkie wybrzuszajq si¢ pod wigzaniem, jadg tylko $rod-
kiem, kierowanie 1 wykonywanie ewolucyj jest wtedy bardzo
utrudnione. Narty zbyt twarde, pod wigzbg wisza w powietrzu,
orzac tylem $nieg, wstrzymuja ped.

Spodem narty, po osi biegnie roAvek, szeroko§ci 7—8 mm.,
narty do biegu ptaskiego maja nieco szerszy, a do skokow
2—3 rowki rownolegte, ktore stuza do tatwiejszego zachowa-
nia kierunku jazdy.

Co do typu nart, to dla turystow naJlepszy typ ,,Tele-
mark". Diugo$¢ nart powinna réwnaé si¢ wysokoSci narcia-
rza do kisci wyciagnietej dtoni, a wigc 190 — 220 cm. Szero-
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kos$¢ tylu, pod wigzba i w dziobie 8, 7 1 9 cm. Do zawodow
0 charakterze zjazdowym, jazdy sztucznej (slalom) lepsze sa
narty nieco szersze 8,4 — 7,2 — 9,5 cm. Do zawodow w tere-
nie goérskim, najlepsze narty hickowe ew. z wyborowego je-
sionu, nieco krotsze i smuklejsze. Wreszcie do biegéow nizin-
nych uzywa si¢ nart diugich do 270 cm., specjalnego ksztaltu,
waskich w dziobie i z tylu, najszersze pod wigzbg 6 cm. Deski
takie z brzozy finskiej w terenie goérskim s3a prawie bezuzy-
teczne. Do skokow konkursowych uzywamy nart cigzkich
1dtugich do 240 cm. Waga 6 — 7 kg., szerokosci 9,2 — 10,2 cm.

Pozostaje jeszcze kolor narty i lakier. Najtatwiej do oceny
jest narta koloru naturalnego drzewa, na ktéorej wida¢ doktad-
nie wszystkie stoje. Je$li chodzi o strong¢ estetyczng w dobo-
rze koloru — kwestja gustu i smaku. Najtadniej wygladaja
narty ciemne (bronzowe lub czarne).

W nastepnym numerze omoéwimy sprawe¢ wigzan i kijkow
oraz ubioru narciarskiego.

Rucl. Bujak.

Cwiczenia na przyrzadach.

Jako przygotowanie do ¢wiczen zawodniczych stopnia wyz-
szego, podaj¢ ponizej po kilka przyktadow ¢wiczen na przy-
rzadach, jak nalezy postgpowac przy Wyuczaniu ¢wiczen, za-
nim zawodnik bedzie zdolny caty uktad przec¢wiczy¢ bez ble-
du, a glownie bez trudu powigzaé podane ¢wiczenia.

Kon wszerz z lgkami.

1. Dochwyt za I¢ki z naskoku, przemach odboczny w pra-
wo 1 kolo zawrotne prawa do zeskoku.

To samo w przeciwng strong.

Dochwyt za I¢ki z naskoku, kolo odwrotne prawg i prze-
mach odboczny w lewo do podporu tyltem.

w1

4. To samo w przeciwng strong.

5. Dochwyt za t¢ki w naskoku, przemach okroczny prawg
w przod i nozyce odboczne w lewo, przemach okroczny
prawag w przod do zeskoku.

6. To samo w przeciwng strong.

7. Dochwyt za I¢ki z naskoku, koto odboczne w prawo.

8. To samo w przeciwng strong.

9. Dochwyt prawg za przedni ¢k, lewa na kark z naskoku,

. przemach odboczny w lewo i kolo odwrotne prawg nad
siodtem a potobrotem w prawo na prawej rgce, do pod-
poru przodem na lgkach.

10. To samo w przeciwng strone.
11. Dochwyt za t¢ki z naskoku, przemach okroczny prawg
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12.

N @

&

10.
11.
12.

w przdd, przemach okroczny lewa w przod i zeskok od-
wrotny w prawo nad grzbietem.
To samo w przeciwng strong.

Koétka.

Wywijania ze zwieszenia przewrotnego silne rzuty tuto-
wiem w dot.

Wywijanie 1 wspieranie rzutem.

Wywijanie 1 wykrety w tyl.

Wywijanie 1 wykrety wprzdd.

Wywijanie i wspieranie wychwytem.

W  podporze, stanie o ramionach ugigtych i przewrodt
w przod.

Wywijanie i przewrdt rozkroczny w tyl.

Wywijanie i przemach rozkroczny w przod.

Zamachem wykret w tyl i wspieranie wychwytem.
Zamachem wymyk do podporu przodem.

W podporze, stanie na r¢kach i przewrdt w przod.
Wspieranie wychwytem i zeskok rozpigciem.

Poregcze.

Z podporu na ramionach w przednim zamachu wspiera-
nie i stanie na r¢kach.

W tylnym zamachu wspieranie i koto odwrotne nad le-
wa zerdzig z poétobrotem naprzemianrgcz.

To samo w przeciwng strong.

Z podporu na ramionach zamachem, przewrét w tyl do
wagi na prawym tokciu.

Na poczatku porgczy z naskoku spad do zwieszenia prze-
wrotnego 1 wspieranie wychwytem.

To samo w $rodku porgczy.

Z podporu na ramionach zamachem w tylnym zamachu
odmach do zwieszenia i wspieranie wychwytem.

W podporze, koto zawrotne prawag nad prawg zerdzia
i zeskok odboczny w lewo przez obie zerdzie.

Z podporu na re¢kach, spad do zwieszenia przewrotnego
i wspieranie wychwytem.

W podporze na rekach zamachem, p6t obrotu rownoracz
w lewo.

W podporze na rgkach, powoli wydzwig do stania na
rekach.

Stanie na r¢kach, ¢wier¢ obrotu w prawo do stania na
rekach pobok i zeskok kuczny.

Drazek.

Ze zwieszenia podchwytem zamachem, wspieranie wy-
chwytem.
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Ze zwieszenia dwuchwytem zamachem, wymyk tytem.
Zamachem wspieranie rzutem do podporu tyltem.
Wspieranie wychwytem (podchwytem) i przewrot w przod
do zwieszenia.

Zamachem wymyk olbrzymi.

Waga w zwieszeniu tytem.

W spieranie choragiewka.

Z podporu tytem (podchwytem) kotowrot w przéd.

Z podporu tytem spad w tyt przewlek i wspieranie wy-
chwytem.

Z podporu przodem podmykiem zamach w tylnym za-
machu wspieranie i przemyk przodem do zeskoku.
Wspieranie wychwytem, odmach w tyl, przechwyt prawa
przez lewa i w przednim zamachu wspieranie z polobro-
tem.

Wspieranie wychwytem, kotowrot w przdd i zeskok kucz-

ny- (-)
Koziol wszerz.

DLA ZASTEPU SLABSZEGO.
. Woltyze kuczne.

Zamach kuczny.
Wyskok kuczno-kleczny w lewo.
Wyskok kuczno-klgczny w prawo.
Wyskok kleczny obunédz, zeskok wtyt z dochwytem.
Wyskok kleczny obundz, zeskok wolny wprzdd.
Wyskok kleczny obunoéz, wyskok wolny, do postawy pro-
stej, zeskok wprzod.
Wyskok obunéz do postawy prostej, zeskok wprzod.
Wyskok kuczny lewa (prawa) do postawy prostej, zeskok
wprzod.

2. Woltyze rozkroczne.

Zamach rozkroczny.

Przeskok.

Przeskok z x4 obrotem w lewo.
Przeskok z 1/4 obrotem w prawo.
Przeskok z V2 obrotem w lewo.
Przeskok z 12 obrotem w prawo.
Przeskok z dochwytem leworacz.
Przeskok z dochwytem praworgcz.

3. Woltyze okroczne.

Zamach okroczny prawa.
Zamach okroczny lews.
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Przemach okroczny lewa.

Przemach okroczny prawa.

Wsiad lewa z V4 obrotem w prawo.
Wsiad prawg z V4 obrotem w lewo.
Przemach lewa z 12 obrotem w prawo.
Przemach prawa z V2 obrotem w lewo.

PN B

4. Wyskoki wolne.

Lewa odbija, wyskok wolny obundéz do postawy prostej.
Tak samo, odbija prawa.

Lewa odbija, wyskok wolny obunéz do postawy przy-
siadne;j.

Tak samo, odbija prawa.

Lewa odbija, wyskok prawa.

Prawa odbija, wyskok lewa.

Lewa odbija, wyskok prawa.

Prawa odbija, wyskok prawa.

W=

PNk

5. Przeskoki.
Kuczka.
Rozkroczka.
Zawrotka w lewo.
Zawrotka w prawo.
Odboczka w lewo.
Odboczka w prawo.
Odwrotka w lewo.
Odwrotka w prawo.

PN LD =

DLA ZASTEPU SREDNIEGO.

. Woltyze kuczne.
1. Wyskok klgczny obunédz, zeskok wolny z 14 obrotem

w lewo.

2. Wyskok kleczny obunédz, zeskok wolny z 1,, obrotem
W prawo.

3. Wyskok wolny obunéz, odbicie jednonoz.

4. Przeskok kuczny.

5. Wyskok chytkiem.

6. Przeskok chylkiem.

7. Przeskok kuczno-kroczny w lewo (w prawo).

8. Przeskok woln)®, odbicie jednonoéz.

9. Przeskok kleczny.

10. Kuczka ze stania prostego na rg¢kach.

Cwiczenia 1, 2, 4, 5, 6, 7, 9 wykona¢ ze zamachu prze-
rzutnego.
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2. Wolty ze rozkroczne =ze zamachu prze-
rzutnego.

Zamach rozkroczny.

Przeskok.

Przeskok =z ldobrotem w lewo.

Przeskok =z Iliobrotem w prawo.
Przeskok z *2obrotem wlewo.

Przeskok z XDbrotem w prawo.
Rozkroczka, ze stania prostego na re¢kach.

NN RN~

3. Wollyze okrocz ne.

Wsiad szermierczy lewa.
Wsiad szermierczy prawa.
Okroczkalews.
Okroczkaprawa.
Wsiad wolny prawa z obrotem w lewo, odbicie lewa.
Wsiad wolny lewg z /4 obrotem w prawo, odbicie prawa.
Okroczkalewa z Vbbrotemw prawo.
Okroczkaprawa z l/2obrotem w lewo.
A. Hamburger.

PN NE PN =

Jak stosowa¢ program P. W. w gniazdach.
(Ciag dalszy)

SLUZBA POLOWA.

Do stuzby polowej w szerszeni tego stowa “naczeniu, na-
leza prawie wszystkie dziaty wiadomosci wojskowych, ponie-
waz gldwne zadanie zaro6wno pojedynczych zolnierzy, jak i ca-
tych oddziatow polega na przeprowadzeniu walki z nieprzy-
jacielem przedewszystkiem w polu i na dazeniu do zakoncze-
nia jej zwycigstwem. Dlatego to, w szczegdlnosci, jezeli chodzi
0 wyszkolenie zoinierza, nalezy poda¢ mu tak umiej¢tnie do-
brany materjat, aby ten okazatl si@ mu przydatnym w tych tak
réznorodnych warunkach walki i to walki, prowadzonej prze-
dewszystkiem w terenie. Scisty zwiazek pomlegdzy poszczegol—
nemi przedmiotami wiadomos$ci wojskowych, musi by¢ za-
chowany, poniewaz one wzajemnie si¢ za siebie zazgbiaja
1 wzajemnie uzupelniajg. Jednak dla przejrzystosci i tatwiej-
szej orjentacji, trzeba te poszczegdlne przedmioty rozpatrzeé
oddzielnie, natomiast jezeli chodzi o samg stuzbe potowa, to
ija nalezy rozpatrze¢, w mysl powyzszego, w zakresie w Sci-
$lejszym tego stowa znaczeniu i z uwzglednieniem jedynie tych
wiadomosci, ktore uczestnikom p. w. I stopnia sg konieczne.

Ze wzgledu na akcj¢ wojenna, ktora w zasadzie rozgrywa
si¢ w pierwszym rzedzie tylko w polu. trzeba uczy¢ ludzi prze-
dewszystkiem umiej¢tnosci zachowania si¢ w terenie i to za-
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rowno w dzien jak i w nocy, a wigc na pierwszem miejscu
umiejetnosci orjentowania sig¢ w okolicy, postugiwania si¢ ma-
pa, pelnienia stuzby facznos$ci, ubezpieczania s1<—; od nieprzyja-
cicla, zasi¢gania o nim wiadomoS$ci, sposobu "maszerowania,
zaciggania biwakow it. p., nie mowigc na razie juz o tak waz-
nem zadaniu, jakiem jest umiej¢tne prowadzenie walki z nie-
przyjacielem.

Wiadomosci, dotyczace sluzby polowej, nalezy dawacd
uczestnikom mozliwie tylko w formie praktycznej i w pierw-
szym rzedzie w polu z zastosowaniem potrzebnego terenu
i odpowiedniego ¢wiczenia, ktore si¢ chce ludziom pokazaé
i nauczyé. Zadanie takie najlepiej przeprowadza¢ na wigk-
sza skalg, przedewszystkiem w czasie wymarszu na ¢wiczenia
wigksze w dalsza okoliceg, lub tez wykorzystujac wymarsz nie-
dzielny dla przeprowadzenia poszczegdlnych elementéw CEwi-
czen, ktore wtedy nalezy uzupeini¢ odpowiednia pogawedka,
a poprzedzi¢ niezbednemi wskazowkami z danej dziedziny.
Przytem, przy nauce stuzby polowej nie nalezy poprzestawacé
na jednorazowem przerobieniu danego ¢wiczenia, a przeciw-
nie, trzeba korzysta¢ z nadarzajacych si¢ warunkow i stale je
ludziom przypominaé, aby si¢ dostosowywali do tych rézno-
rodnych okolicznosci, w jakich si¢ znajduja. Nalezy gtowne
¢wiczenie zawsze uzupelnia¢ mniejszemi, lub réwnorzednemi
z innej dziedziny, poniewaz przerabianie takie jednego (¢wi-
czenia w zasadzie z innemi, daje kolosalne do$§wiadczenie lu-
dziom i mozno$¢ uzupelniania swoich wiadomos$ci dzicki wy-
tworzonym warunkom w ¢wiczeniach, a to dlatego, jak juz
byto moéwione na poczagtku, ze te wiadomosci z reguly wza-
jemnie si¢ uzupetniajg i zazg¢biaja, wyptywajac jedne z drugich,
jak np. zblizanie si¢ do nieprzyjaciela w zwiazku z wykorzy-
staniem terenu, lub zadanie patrolu z orjentowaniem si¢ w te-
renie 1 sporzadzeniem szkicu, ubezpieczenie postoju z naukg
0 umocnieniach polowych i t. p.

Jednocze$nie trzeba zauwazy¢, ze nie nalezy si¢ przera-
za¢, gdy ¢wiczenia si¢ nie udaja lub komplikuja, poniewaz wta-
$nie wtedy zachodzi najwigksze prawdopodobienstwo do wa-
runkow rzeczywistych, warunkéw bojowych i dlatego trzeba
taki moment chwyta¢ i zwraca¢ na niego ludziom uwage, wy-
jasniajac szczegdly i podajac sposoby rozwigzywania sytuacyj.

W ten sposob dokonujac nauki w terenie z zakresu stuzbv
polowej, powinno si¢ uwzgledni¢ ponizsze ¢wiczenia i wiado-
mosci, ktore uczestnicy pracy p. w. muszg opanowaé tak, by
mogli sami sobie radzi¢ w tych tak réznorodnych wypadkach
1 gdy ku temu zajdzie potrzeba.

S. Marciniak.
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