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O strzelaniu

Jednym z najwazniejszych dziatow wyszkolenia wojsko-
wego jest niewatpliwie sport strzelecki. Uprawianiem tego
sportu kazdy z druhéw winien si¢ zajmowac nietylko doryw-
czo, ale dazy¢ do coraz lepszej doskonatosci.

O potrzebie osiggania coraz lepszego wyniku w strzelaniu
nie potrzeba si¢ wiele rozwodzi¢. Wiadomo wszak kazdemu
jak bardzo umiejetnos$¢ strzelania przydaje si¢ nietylko w woj-
sku i w polu w czasie wojny, ale w kazdej okolicznos$ci zycia
codziennego, dzigki czemu kazdy z druhéw wyrabia sobie pe-
wno$¢ oka i reki, a jednoczes$nie 1 krzepnie przez to jego cha-
rakter.

Przejawiaja si¢ te plusy wyszkolenia u kazdego z druhow,
uprawiajacych sport strzelecki w $miatosci poczynan i w pe-
wnos$ci dzialania.

Dlatego wigec sport strzelecki powinien mie¢ najwigcej
zwolennikow, poniewaz daje on oprdcz tego wiele emocji oso-
bistej uprawiajacym go.

Sport ten moze by¢ traktowany bardzo szeroko, nie ogra-
niczajac si¢ do samego wyszkolenia wojskowego.

Dla chetnych stoi otworem sport strzelecki z broni mato-
kalibrowej, strzelanie z broni krotkiej i niezmiernie przyjem-
ny, a dzi§ zaczynajacy by¢ modnym, sport tuczniczy.

Jednak, aby mozno§¢ uprawiania sportu strzeleckiego so-
bie przyswoié¢, nalezy najpierw zaczaé od podstawowego wy-
szkolenia elementarnego, a to dla uzyskania moznoS$ci prawi-
dtowego wladania bronig. Dlatego to kazdy z druhéw obowig-
zany jest przej§¢ dokladnie i catkowicie opanowaé bron, jak
rowniez i zapoznaé si¢ ze wszystkiemi warunkami zwigzanemi
Z jej uzyciem.

Trzeba przeto najpierw pozna¢ doktadnie karabin, z kto-
rego si¢ bedzie strzelato. Przyczem nadmieni¢ nalezy, Ze po-
znanie przynajmniej jednego karabinu i to dokladnie, jest rze-
cza niezbedna.

Znajac przynajmniej jeden model karabinu, ma si¢ moz-
nos¢ fatwiejszego orjentowania i przyswojenia sobie roznic,
zachodzacych w poréwnaniu z inng bronia. Jednoczes$nie z za-
poznaniem si¢ z jednym rodzajem broni nalezy pamigta¢ o wy-
szkoleniu strzeleckiem, a W1e;c z zapoznaniem si¢ z tem wszyst-
kiem, co jest zwigzane z uzyciem broni, t. zn. ze sposobem uje-
cia karablnu naladowania go, roztadowania, ztozenia sfe
f oddania strza%u Nauczeniem szczegdélow z tem zwigzanych
winien si¢ zaja¢ odpowiedni instruktor. Niezaleznie od tego
jednoczes$nie nalezy zapozna¢ druhow z teorja strzelania, czyli
temi wiadomos$ciami, ktore utatwiaja uniknigcia bledow przy
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strzelaniu, a jednocze$nie pomagaja w dobrem postugiwaniu
si¢ bronig 1 osigganiu celno$ci strzatu. Niezaleznie od tego,
trzeba umieé pielggnowac bron, ktéra bez pieczolowito$ci nad
nig ze strony Strzelca, predko si¢ zuzywa, nie mowiac juz
0 tem, ze gdy strzelec si¢ o nig nie troszczy, traci ona na pre-
cyzyjnos$ci strzatu.

Gdy wiec kazdjr z druhow zapoznat si¢ z tymi niezbedny-
mi wiadomos$ciami, oraz gdy posiada juz zasady, zwigzane
z bezpieczenstwem uzywania broni, moze rozpocza¢ dopiero
wyrabianie sobie coraz lepszego strzalu, przez usuwanie ble-
dow i przez doskonalenie si¢ w precyzji oddawanych strzalow.
Zaznacza si¢ jednak, ze pozadanem’jest, by i dalsze strzelanie
odbywalo si¢ pod kierunkiem i opieka instruktora, poniewaz
kazdy strzelec popeilnia tego rodzaju bledy, ktore nie jest
w moznosci spostrzec, bedac zajety calkowicie oddawanym
strzalom, natomiast obserwator, moze mu oddac¢ duze ustugi,
a to przez zwrdcenie uwagi na charakterystyczne momenty
przy jego strzale, konieczne do poprawienia.

Poczatkowo strzelanie winno si¢ odbywac¢ do punktu na
odlegtosci skrocone, np. 25 metrow i ocenia¢ je wedlug wiel-
kosci rozsypu trafien na tarczy i gdy to skupienie jest dobre,
mozna dopiero przej$¢ do nastgpnego rodzaju strzelania na
odlegtos¢ dalsza i do tarczy pier§cieniowe;j.

Strzelanie na skupieniu nalezy w zasadzie poprzedzié¢ strze-
laniem przy pomocy $lepej amunicji, a to w tym celu, azeby
uczgcego sie przyzwyczai¢ do huku wystrzatu, przez co jedno-
cze$nie 1 skontroluje si¢, czy przyswoil on sobie dobrze spo-
s6b oddawania strzatu, a rowniez jak na niego reaguje.

Przy drugiem strzelaniu ostrem nalezy zastosowaé juz
odlegtos¢ 50 metrow i daé tarcze pier§cieniowa. Zadaé trzeba
dobrej sumy trafiefi, aby méc przej$¢ do nastepnego strzela-
nia, ktore odby¢ si¢ juz powmno przy 100 metrach odlegtosci
I przy wickszej tarczy pier§cieniowe;j.

Dalsze strzelania mozna odbywaé przy wigkszych odle-
glosciach, jednak nalezy zaznaczy¢, ze strzelanie szkolne na
100 metrow jest najbardziej miarodajnem i wystarczajgcem
przy tej odlegtosci.

Pamle;tac trzeba takze i o strzelaniu do celow poruszajq-
cych sie, gdyz wszystkie te strzelania szkolne stuza do osiggnie-
cia jaknajwickszej sprawnos$ci osobiste;j.

Jako koncowe wyszkolenie stosuje si¢ strzelanie w warun-
kach zblizonych do bojowych, a wigc strzelanie w polu do ce-
low nieruchomych, a takze i do celéw poruszajacych sig.

W braku odpowiednich warunkéw do strzelania, a takze
w fazie poczatkowej wyszkolenia strzeleckiego, korzystac sig
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powinno z moznoS$ci urzgdzenia strzelnicy pokojowej, ktora
oddaje rowniez duze uslugi przy nauczaniu.

Naog6t nalezy stwierdzi¢, ze jak cztowiek, ktoéry nie nau-
czyl si¢ dobrze alfabetu, nie bedzie moégt ptynnie czytaé, tak
strzelec, ktory nie posiadt wiadomosci i wyszkolenia strzelec-
kiego, nie bgdzie mogt dobrze wiladaé strzatem w tych tak roz-
norodnych warunkach.

Rozszerzajac zakres i stawiajac sobie coraz to trudniejsze
warunki trafienia do celu, mamy mozno$¢ rozciggaé sobie
skale satysfakcyj, osigganych z dobrych wynikow strzatu, tem
wigcej, gdy dotaczymy do tego jeszcze strzelanie z broni mato-
kalibrowej, krotkiej 1 strzelanie z tuku.

S. M.

Wzorzec lekcji gimnastycznej
DLA DRUHOW.

i. CWICZENIA WSTEPNE.

Cwiczenia rz¢dowe.

Bacznosé!

W dwuszeregu — zbiorka!

Spocznij!

Do dwdch — odlicz!

W czworki w prawo — zwrot!

W dwuszereg w lewo — front!

Rowny krok, oddzial — marsz!

Oddzial — stoj!

Marsz ze Spiewem. — Ustawienie kolumny ¢wiczebne;.

Ramiona skurcz — raz!/

Ramiona rzu¢ w gore — dwa/

Ramiona skurcz — trzy!

Ramiona rzu¢ w bok — cztery!

Ramiona wymachem w dot i w przéd — pieé!

Ramiona w dot i w bok — szes¢!

Ramiona w dot — siedem!

Po wykonaniu 4 — 6 razy, r¢ce na biodra.

Dwa podskoki na jednej nodze, z wyrzutem drugiej w bok,
naprzemian — (¢wicz!

Po wykonaniu 4 — 6 podskokéw na kazdej nodze, rozkaz:

Przystaw lewa (prawe;) noge, ramiona w bok — raz/

Wymachy ramion w gore nazewngqtrz — ¢wicz!

Po wykonaniu 5 — 8 wymachdéw, przysiad podparty.

W przysiadzie podpartym.
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Rytmiczne unoszenie tutowia — ¢wicz!

Podskokiem rozkrok.

Rytmiczne sktony w dot — ¢éwicz!

Przy sktonach rytmicznych ramiona nalezy wysunaé $rod-
kiem noég, jak najdalej w tyl.

Tutéw prostuj, ramiona w bok.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyt — ¢éwicz!

Po wykonaniu 4 — 6 odrzucen ramion, ¢wieréobrotu
w lewo do wypadu lewg i oparcie lewej reki na kolanie lewej
nogi.

Krgzenie prawem ramieniem — (¢wicz!

Po wykonaniu 4 — 6 okrazen, zwrot do przodu, r¢ce na
biodra.

Skton w przéd — raz!

Rytmiczne pogiebianie sktonu w przod — ¢éwicz!

Tuléw prostuj, ramiona w bok.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyl — ¢wicz!

Cwieréobrotu w prawo do wypadu prawa i oparcie pra-
wej reki na prawem kolanie. .

Krgzenie tewem ramieniem — ¢wicz!

Zwrot do przodu, r¢ce na biodra.

Rytmiczne skiony w bok naprzemian — ¢wicz!

Po wykonaniu 4 — 6 sktonéow w kazdg strong¢, zwrot w le-
wo do klgczki na prawem kolanie, ramiona w gore.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyt — ¢éwicz!

Po wykonaniu 4 — 6 odrzucen ramion w tyl, kleczka,
siad na piety i pad w przod.

Rytmiczne unoszenie tutowia — c¢wicz!

Wymachy prawem ramieniem w bok, ze skretem tulo-
wia — ¢wicz!

Po wykonaniu 5— 6 wymachéw, zwrotem w prawo, leze-
nie tylem, prawe rami¢ w dot, dlon oparta o ziemig, lewe ra-
mi¢ w gore, dlon w przéd.

Rytmiczne przenoszenie ramion — ¢wicz!

Po kilkukrotnem przeniesieniu ramion, rozkaz: Dosé¢! Ra-
miona — w dot!

Skton gltowe w tyt — raz!/

Lezenie tytem — dwa!

Przysiad podparty ze zwrotem w lewo i postawa.

Dwa podskoki w miejscu, trzeci do rozkroku, ramionami
wymach bokiem w gore i uderzenie w dlon — ¢wicz!

Po wykonaniu 4 — 6 rozkrokéw postawa rozkroczna, r¢-
ce na biodra.

Rytmiczne skiony w bok, naprzemian — (¢wicz!

Zwrot w prawo do klgczki na lewem kolanie, ramiona
w gore.
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Rytmiczne odrzucanie ramion w tyt — ¢éwicz!

Kteczka, siad na pigty i pad w przéd.

Rytmiczne unoszenie tutowia — cwicz!

Wymachy lewem ramieniem w bok, ze skretem tutowia —

éwicz!

Ze zwrotem w lewo, lezenie tytem.

Rytmiczne przenoszenie ramion — cwicz!

Skton gtowy w tyl — raz!/

Lezenie tytem — dwa/

Przysiad podparty ze zwrotem w prawo i postawa.
Ramiona w bok — raz!/

Ramiona w doét i w przod — dwa!

Ramiona w doét i w bok — trzy!/

Ramiona w dot i wymach w goére, tacznie wyskok w go-

re — cztery!

Po wykonaniu 6 — 8 wyskokéw, przysiad podparty.
Ramiona w bok — raz!/

Zwrot dtoni w gore — dwa!

Powoli powstan, ramiona w gore — trzy!

Ramiona w dot — cztery!

Ztaczenie do $rodka.

II. CWICZENIA WEASCIWE.

Cwiczenia w zast¢pach.

I. Zastep. Kon wszerz z t¢kami.

Koétka doskoczne.
U. Zastep. Poregcze niskie.

Drazek doskoczny.
Pierwszy zastep. Cwiczenia zawodnicze wyzszego stopnia.
Drugi zastep. Cwiczenia zawodnicze nizszego stopnia.
Rownowaznia.
Kladki. —Pierwszy szeregsiad rozkroczny naodlegtos§é

ramion. Drugi szereg przejscie, przestawiajacnogiponadsie-
dzacych, poczem zmiana.

W kolumnie dwoéjkowej, przodem do siebie.
Siad skrzyzny, ramiona w przdd, splesé.
Pierwszy: Pad w tyl do lezenia.

Drugi: Skton w przod.

Pierwszy: Siad i skton w przod.

Drugi: Pad w tyt do lezenia.

Po wykonaniu 5 — 6 sklonow, rozkaz:
Pierwszy: Podpor, lezac przodem.

Drugi: Chwyt za nogi pierwszego.
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Dziesieé krokow — marsz!
Postawa i zmiana.
Drugi: Podpér, lezac przodem.

Pierwszy: Chwyt za nogi drugiego.
Dziesie¢ krokow — marsz!

Postawa.

Bieg trwaty 1 min.

W kolumnie dwojkowej, tylem do siebie.
Lezenie tytlem, ramiona w gore zewnatrz, rece splecione.
Wznie§ nogi w przéd — raz!

Powoli opus¢ w prawo w bok — dwa!
Wznie§ nogi wr przod — trzy!

Powoli opus¢ w lewo w bok — cztery!
Wznie$ nogi w przéd — pieé!

Siad — szes¢!
W dwuszeregu przodem do siebie.
Przepychanie — oparcie ragk o barki.

Pierwszy: Stanie na rekach.
Drugi: Podtrzymanie i lekkie uniesienie wspolé¢wiczacego.
Postawa.

Drugi: Stanie na rg¢kach.
Pierwszy: Podtrzymuje.

Skoki .v zastepach.

Zastep. Przeskoki rozkroczne przez konia wzdhluz.
Przewroty przez konia pobok z pomocag wspol-
¢wiczacego.

Zastep. Skoki narciarskie, odbiciem z nisko ustawionej
skrzyni.

Przewroty, odbiciem z nisko ustawionej skrzyni.

ni. CWICZENIA KONCOWE.

W kolumnie ¢wiczebnej.
W postawie rozkrocznej, rece na biodrach.

Rytmiczne skrety tutowia — céwicz!

Po wykonaniu 6 — 8 skretow.

Powoli skton w przéd — raz!/

Powoli tutow prostuj — dwa/

Powoli przysiad podparty na lewej nodze — raz!
Przysiad i podskokiem postawa rozkroczna — dwa!
Powoli przysiad podparty na prawej nodze — trzy!
Przysiad i postawa, ramiona w dot — cztery.

Z1aczenie do S$rodka.
Marsz ze $piewem. J- F-
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Cwiczenia na przyrzadach
DLA ZASTEPU POCZATKUJACEGO

Porgegcze z opuszczona zerdzig.

Zwieszenie, lezagc przodem. Ryc. 6.
Rozkaz:

Chwyt i postawa na palcach — raz!
przysiad zwieszony — dwa!
wyskok i przemach nog do zwieszenia leigc — trzy!

zeskok — cztery!
Zwieszenie, lezac przodem jednonoéz.

W zwieszeniu, lezac przodem, uginanie
ramion.

Rozkaz:

Ramiona ugnij — raz!

prostuj — dwa!

lub:

Rytmiczne uginanie i prostowanie ramion — ¢éwiczg!

W zwieszeniu, lezagc przodem, unoszenie
nog.

Ryc. 6. Rye. 7.

Rozkaz:

Wznies lewg (prawq) noge w przéod — raz!

opusé — dwa!

lub:

Wznoszenie nog naprzemian — C¢wicz!

W zwieszeniu, lezac przodem, kurczenie
nég.

Rozkaz:

Prawgq noge skurcz — raz!
prostuj — dwa!
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lub:
Kurczenie i prostowanie nog naprzemian — c¢éwicz!
Zwieszenie, lezagc bokiem jednondz. Ryc. 7.
Rozkaz:
Ze zwieszenia, lezgc przodem jednono:z.
Puszczenie lewej reki, zwrot w lewo — raz!
dochwyt lewg — dwa!
puszczeniem prawej reki, zwrot w prawo — trzy!
dochwyt prawg — cztery!
W zwieszeniu, lezac bokiem jednondz,
wymachy ramion.
Rozkaz:
Rytmiczne wymachy lewem (prawem) ramieniem w go-
re — c¢wicz!
Zwieszenie na podudach.
Zwieszenie na pigtach.
? y

Ryc. 8. Ryc. 9.

Powyzsze ¢wiczenia mozna rowniez wykonywaé na po-
reczach o jednakowej wysokos$ci zerdziach lub chwytem
za nizsza zerdZ, opierajac nogi na wyzszej zerdzi.
Zwieszenie, lezgc tytem rozkrocznie. Ryc. 8

Rozkaz:

W $rodku poreczy. Chwyt — raz!
przewrotem zwieszenie lezgc tylem rozkrocznie — dwa!
zeskok — trzy!

Zwieszenie, lezac tytem jednonoz.

W zwieszeniu, lezac tylem, unoszenie nog
w tyl.

Zwieszenie przewrotne o nogach skur-
czonych. Ryc. 8

Zwieszenie przewrotne.

Zwieszenie, lezgc tytem, pobok porgczy.
Ryc. 9.

Rozkaz:

Z boku porgczy. Chwyt — raz!
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;érzewzelz nog pod pierwszq zerdzig i oparcie na drugiej —
wa!
zeskok — trzy!

17. Zwieszenie, lezac tytem je dno ndéz, pobok
poreczy.
18. W zwieszeniu, lezgc tylem, unoszenie noég.
19. Zwieszenie, lezagc tylem za podbicie z bo-
ku porgczy.
Nogi w kolanach ugiete, tuldéw pozostaje wyprostowany.
20. Zwieszenie, lezac tylem za podbicie, jed-
nonoz
Ze zwieszenia za podbicie obunodz, prostuje si¢ jedna no-
g¢ w tyl nad porgcza lub pod poregcza.

Zeskok, nastepuje bezposrednio do postawy lub wyko-
nuje si¢ powrotny przewr6t i przewlek ndég pod zerdzia.

J. F.

Koto odwrotne z pdtobrotem

Stojac w $rodku poreczy, nalezy wyskoczy¢ do podporu
na rgkach i wykonaé¢ lekki zamach. Gdy tuléw znajdzie si¢
w potozeniu prostopadtem do porgczy, nalezy zatrzymaé za-
mach i lewe biodro przycisnaé do lewego ramienia, 'na ktore
przenosi si¢ rownoczes$nie ci¢zar ciata. Nie zatrzymujgc ruchu,

Rye. 2.

prawa noga przenosi si¢ nad lewa zerdzia i odbijajac s1f; réw-
noczes$nie prawg r@kq od prawej zerdzi wykonuje si¢ ¢wier¢
obrotu w lewo Ryc, 1, przyczem lewa noga zwisa pionowo.

Gdy tylko prawa noga przeszta ponad zerdzia, nastgpuje
dochwyt prawg r¢ka popod udem prawej nogi, o ile mozno-
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$ci jak najblizej lewej re¢ki, poczem natychmiast przenosi si¢
cigzar ciala na prawe rami¢. Rownoczesnie nastgpuje odbicie
sie lewag reka od zerdzi, ¢wierobrotu w lewo i dochwyt le-
wa r¢ka na nast¢gpng zerdz, przyczem prawa noga nie zatrzy-
mujgc ruchu przechodzi ponad zerdzia do S$rodka porgczy.
Ryc. 2. Nogi w przednim zamachu ztaczy¢ nalezy w najwyz-
szym punkcie wymachu.

Przy uczeniu si¢ kota odwrotnego z podlobrotem, nalezy
pamigtacé.

Koto nalezy wykonywaé bez opierania nogi na zerdzi.

Nie nalezy bra¢ zbyt “duzego zamachu, gdyz zmusza on
nas do siadu na zerdzi.

3. Nalezy dochwytywac¢ prawg rgkag jak najblizej lewej
i odwrotnie.

4. Obrot wykonywaé¢ natychmiast, gdy tylko biodro
oparto si¢ o ramig.

5. Pi'zenosic cigzar ciata rytmicznie z jednego ramienia
na drugie.

6. Poczatkowo nalezy uczy¢ si¢ na niskich porqczach
a dopiero po opanowaniu kota na wysokich.

, . . .
Cwiczenia przyborami

Przybory, ktorych uzywamy przy ¢Ewiczeniach gimnas-
tveznych sportowych, zabawach i grach ruchowych, sa: laski,
zerdzie, maczugi, ciazki i cigzary, wywijadla, pilki, pitka usza-
ta, dysk, oszczep i kula.

Préocz wyzej wymienionych, uzywa si¢ rowniez przybo-
row wojskowych, jak: lanca, kosa, karabin, szabla i granat.

CWICZENIA LASKAMI.

Laska, jako najtanszy i najprostszy przybor, sporzadzona
jest z drzewa twardego (jesion), dtugosci 90 — 120 cm., gru-
bosci 2 — 3 cm. $rednicy.

Dla silniejszych lub starszych ¢éwiczacych, uzywa si¢ la-
sek zelaznych 2 — 3 kg. cigzkich.

Trzymanie laski.

1. Oburgcz:

a) za konce,
b) w srodku,
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c) jedna r¢ka za koniec, druga w S$rodku,
d) oburgcz za jeden koniec.

2. Jednoracz:

a) za koniec,

b) w srodku.

Nachwytem, gdy przy opuszczonych ramionach, rece
skierowane sg grzbietem w przdd.

Podchwytem, — rece skierowane sg grzbietem w tyl.
Dwuchwytem, — jedna re¢ka skierowana jest grzbietem
w przod, druga — w tyl.

1. Poltozenie laski.

Laska poziomo:

a) przed sobg i za soba,

b) z boku,

c) przed piers,

d) nad lewem, prawem ramieniem,
e) na barkach,

f) za glowa,

g) nad glowa.

Laska pionowo:

a) przed soba,
b) za soba,
¢) z boku.

Laska skosnie:

a) przed soba,

b) za soba,

¢) z boku,

d) przed piers,

e) nad lewem, prawem ramieniem.
f) nad glowa.

2. Kierunek taski.

a) w przéd j plaszczyzna ,
b) w tyl 1 strzatkowa.

c) w bok, ptaszczyzna czotowa.

d) w gore ) ptaszczyzna

e) w dot / poprzeczna.

f) sko$nie w gore | plaszczyzna

g) skosnie w dot / nieokreslona.
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W ptltaszczyznie czotowej.

Ramiona w dét, laska poziomo przed soba.
Ramiona w prz6od w dol, laska poziomo.
Ramiona w przdd, laska poziomo.
Ramiona w przod w gore, laska poziomo.
Ramiona w gore, laska poziomo nad glowa.

Ramiona w tyl, laska poziomo za sobg.

Ramiona w doét, laska poziomo za soba.

Ramiona ugnij, laska poziomo.

Ramiona skurcz, laska poziomo przed piers.

Ramiona skurcz, laska poziomo za glowa.

Ramiona skurcz, laska poziomo na barkach.

Prawe (lewe) rami¢ w bok, laska poziomo nad prawem
(lewem) ramieniem.

Przy ostatniem ¢wiczeniu, przeciwne rami¢ jest skurczo-

ne, tokie¢ w przéod, re¢ka przed przeciwnym barkiem.

Nk wn

PR
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W ptaszczyznie strzatkowej. -

Lewe rami¢ w przod, laska poziomo nad lewem ramie-
niem.

Prawe ramie¢ w tyl, laska poziomo.
Lewe rami¢ w tyl, laska poziomo z lewego boku.
Prawe rami¢ w tyl, laska poziomo z prawego boku.

Ramiona w gorg, lewe (prawe) w przod, laska poziomo
nad gtowa.

W plaszczyznie poprzecznej.

Ramiona w przod, prawa powyz, laska pionowo przed
soba.

Lewe rami¢ w dot, laska pionowo przy lewym boku.
Prawe rami¢ wdot, laska pionowo przy prawym boku.
Lewe rami¢ w gore, laska pionowo przy lewem ramieniu.
Prawe rami¢ w gorg, laska pionowo przy prawem ra-
mieniu.

Laska pionowo za soba, lewe (prawe) rami¢ ugigte nad
glowa.

Ramiona skurczone, prawe (lewe) powyz, laska pionowo
przed soba.

Przy powyzszych éwiczeniach, przeciwne ramig, badz jest

skurczone, badz ugigte, przyczem r¢ka znajduje si¢ przy prze-
ciwnym barku lub nad przeciwna r¢ka.

(C. d.). F.
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Cwiczenia na przyrzadach
ZASTEP PIERWSZY.

Draze k:

1. Ze zwieszenia przodem podchwytem, wspieranie wy-
chwytem do stania na r¢gkach — przewrdét w przéd — w tyl-
nym zamachu przechwyt w nachwyt — wymyk olbrzymi
zeskok podmykiem.

2. Ze zwieszenia przodem naehwytem — wydzwig przo-
dem — podmykiem zamach z pdlobrotem w lewo, prawa na-
chwytem — wymyk tylem z polobrotem w lewo do podporu
przodem — spad do zwieszenia przewrotnego przodem —
wspieranie wychwytem — przemyk przodem do zeskoku.

Kon wszerz z tekami:

1. Dochwyt lewa na tylny tek, prawa na grzbiet, z nasko-
ku — przemach odboczny w prawo i przemach odwrotny w le-
wo z p6étobrotem w lewo na lewej rgce do podporu tylem na le-
kach —koto zawrotne prawa z pdétobrotem w lewo réwnoracz
do podporu przodem na t¢kach — zeskok w tyt, odbiciem obu-
n6z przeskok rozkroczny.

2. Dochwyt za eki, z naskoku — koto odboczne w lewo —
przemach okroczny lewg w przéd — nozyce odboczne w pra-
wo — przemach okroczny lewa w przdéd — kolo odwrotne
w prawo nad grzbietem z trzyczwartem obrotu w prawo na
prawej rece, do zeskoku lewym bokiem do konia.

Poregecze:

. Z podporu na ramionach zamachem — w tylnym za-
machu wspieranie — spad do zwieszenia przewrotnego przo-
dem — wspieranie wychwytem do poziomki — wydzwigiem
stanie na rgkach — ¢wierobrotu w prawo do stania na re-

kach pobok — zeskok kuczny.

2. Dochwyt na zerdzie, z naskoku — przemach rozkrocz-
ny do podporu przodem—stanie na rekach — poskok w*przod
o ramionach ugietych do podporu na rgkach o ramionach
prostych, — stanie na barkach — przewrét w przéd — w tyl-
nym zamachu wspieranie w tylnym zamachu i zeskok odbocz-
ny przez obie zerdzie.

Kotka:
1. Ze zwieszenia przodem — zamachem wymyk przo-
dem — poziomka — wydzwigiem stanie na r¢kach — opust

do wagi w podporze przodem — ppdpdr i rozpigciem zeskok.



2. Ze zwieszenia przodem zamachem — wspieranie w tyl-
nym zamachu — poziomka — wydzwigiem stanie na r¢kach —
przewrot w przéd do zwieszenia — zeskok rozkroczny prze-
wrotem w tyl.

ZABAWY 1 GRY RUCHOWE.

Lapanka,
znana rowniez pod nazwg ,,Berek".

W okreslonej $ci§le przestrzeni na boisku lub sali, jeden
z uczestnikow goni innych, uderzony, staje si¢ berkiem; a ten,
ktory uderzyl, ucieka wraz z innymi, unikajac uderzenia.
Uwaga: Uderza¢ mozna reka, pytkg lub pasem.

Wyrywk a.

Uczestnicy zabawy ustawieni w koto w pewnym odstepie je-
den od drugiego — podaja sobie wzajemnie rzutami pitke (du-
za pitka petna), ktoéra znajdujacy si¢ w kole ma za zadanie wy-
traci¢ komukolwiek z rak, pochwyci¢ w locie lub chocby tylko
dotkna¢. Ten, ktory pitk¢ oddat, tub ja dat ztapaé, t. j. chocby
dotkngé re;kq, wstepuje do kola a na jego miejsce idzie do-
tychczasowy ,,srodkowy".

Odmiana:
Pitk¢ nalezy pochwyci¢ w rgce i zatrzymac.

Kret.

Cwiczacy, ustawieni w rzedach, stoja w rozkroku, opiera-
jac rece na barkach sasiada. Na dany znak ostatni w kazdym
rz¢dzie wykonywaje podpdr przodem, przechodzi na czwora-
kach pomigdzy nogami stojacych w rozkroku. Za nim w taki
sam sposOb nastgpny i t. d. Przybywszy na poczatek szeregu,
kazdy staje w rozkroku, aby nastepny mogl przejs¢ tez pod
""" “WygryAva ten rzad, ktéry pierwszy zdola zmieni¢ swe
miejsce.

Przeciagganie si¢ zastepami.

Zastepy, zlozone z 6 — 12 ¢wiczacych, stoja rzedami na-
przeciw siebie. Na czele kazdego zastepu staje najsilniejszy
¢wiczacy z danego oddziatu, reszta obejmuje kazdy swego po-
przednika, w po6t lub chwytajac si¢ pod pachy. Na znak, pierw-
si w zastgpach podajg sobie rgce 1 zaczyna si¢ przecigganie.
Ktoéry z zastgpow przerwie, przeciwny lub go przeciggnie na
swojg strong, zwyciezy.
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Lawina.

Na oznaczonem boisku, ¢wiczacy rozrzuceni, uciekaja
przed $cigajacym. Kto zostanie schwytany, taczy si¢ ze $ciga-
jacym, podajac mu rekge. W ten sposob tancuch $cigajacych
stopniowo si¢ zwigksza, a kiedy juz zajmuje calg szeroko$¢
boiska, wtedy sungc naprzod, jak ,lawina", zagarnia pozosta-
tych po drodze. Komu uda si¢ przez lawing przebi¢ bez dot-
knigcia reka swobodng przez skrzydtowych, zostaje zwycigzca.

(-)

CWICZENIA I ZAWODY dla druhdéw, druhen i mio-
dziezy na VII zlot Sokolstwa Polskiego w Poznaniu w r. 1929.
Cena egz. I zloty z przesytkq zi. 1.25. Zamawiaé w Ad-
ministracji Przewodnika w Warszawie, Nowy Swiat Nr. 40.
MUZYKA (na fortepian) do wolnych <(¢wiczen druhow
i druhen na VII zlot Sokolstwa Polskiego W Poznaniu wr. 1929.
Po zi. 1.20 za kazdy z przesyltkq po zi. 1.35. Muzyka
rozpisana na orkiestrq w przygotowaniu. Dla unikniecia kosz~
tow zaliczenia prosimy nadsytacé naleznos¢ przy zamawianiu

w znaczkach pocztowych, lub na P. K. O. Nr. 3852.

Wydawca i Naktadca Zw. Tow. Gimn. ,,Soko6t". Red. odp. Jan Fazanowicz
Zakl. Druk. F. Wyszynski i S-ka -Warszawa, Warecka 15.



