DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
»SOKO L

Rok V. Nr. 2

. Zawody narciarskie
Zwigzku Stowianskiego Sokolstwa
w Zakopanem.

Zagajeniem \II Zlotu Sokolstwa Polskiego w Poznaniu
byty 1 zwiazkowe zawody narciarskie w Zakopanem z udzia-
tem Czechostowackiego Sokolstwa.

Mys$l wlaczenia zawodow narciarskich w program zawo-
dow zlotowych powstata w Naczelnictwie Zwiazku na poczatku
uh. r., a zamiana tych zawoddéw na zawody slowianskiego
sokolstwa powstata na posiedzeniu naczelnictwa Zwiazku Sto-
wianskiego Sokolstwa w Pradze dnia 9 grudnia 28 r., czyli na
5 tyg- przed ostatecznym terminem zawodow.

Nietylko kréotki termin, jaki pozostal do zawoddéw, lecz
rowniez odleglo$¢, jaka dzielila teren zawodow od srodowiska
naczelnictwa, sktadata si¢ na utrudnienie prac przygotowaw-
czych, lecz mimo to, dzigki dos§wiadczeniu organizatorow obu
zwigzkow, zawody odbyly si¢ w takich warunkach, Ze osiag-
nigte wyniki mozemy uwazaé¢ za dobre i przynoszace chlube
narciarstwu w sokolstwie.

Do pomyslnego przeprowadzenia zawodow przyczynili si¢
druhowie: M. Jirsak, Jarolimek, Macoun i Plani¢ka ze Zw. Cze-
chostowackiego Sokota, oraz A. Krzeptowski, Borzecki, Bujak,
Hatasowski, Zdyb i inni z narciarskiego oddzialu Sokota w Za-
kopanem, ktoremu naczelnictwo Zwiazku powierzylo przepro-
wadzenie zawodow.

Termin zgloszen konczyt si¢ w dniu 5 stycznia, a wyloso-
wanie zawodnikow odbylo si¢ 1i stycznia 1929 r.

W dniu 11 stycznia b. r. zjechali si¢ w Zakopanem przed-
stawiciele Zwiazkow, by przeprowadzi¢ zawody, do ktorych
staneta liczna gromada zawodnikow.
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Wieczorem odbyto si¢ w sokolni posiedzenie sedzidow, na
ktéorem zostaly wydane i WyJasnlone ostateczne wskazowki, by
nastepnego dnia odby¢ pierwsza czeg$¢ zawodow, t. j. biegi.

Do biegéow zgloszone byto 37 zawodnikéw druhow i1 9 za-
wodniczek. Staneto 36, ukonczyto bieg 29 druhow, druhen 7,
ukonczylto 6.

Wstepne przygotowania organizacyjne nie byty przygoto-
wane na czas, dzigki temu, zamiast rozpoczgé zawody o godz.
9.30, jak byto postanowione, spdzniono o pét godziny. W tym
wypadku wing ponosi komitet organizacyjny, ktoéry nie dopil-
nowal, by w odpowiednim czasie wyznaczono tras¢ i ustawiono
mete. Ucierpiaty najdotkliwiej zawodniczki czeskie, ktére na
5 min. przed terminem byly juz na miejscu. Rowniez nie zu-
petnie dobrze bylta wyznaczona trasa, badz to wiatr poznosit
lub dziatwa pozabierata choragiewki, stowem, ze w niektorych
miejscach trasa tracita §lad i zawodnicy btadzili. Niedostatecz-
nie obstawione byly stanowiska, a zwtaszcza za mato bylo tacz-
nikéw migdzy punktami kontrolnemi, by na rozwidleniu luli
krzyzowaniu drég wskazywali kierunek.

Zawody druhen na 5 ldm.

O godz. 10 rozpoczety bieg druhny w nastepujacym po-
rzadku:

1. 38. Skotnicka Lida Godz. 10.00 nie stawita sir

39. Stopkowna Zofja ’ 10,01 ,,

40. Lorencéwna Zofja ,» 10,02

41. Gottsteinova B. (S. Cz.) ,» 10,03

42. Gregorova H. (S. Cz.) ,» 10,04

43. Matochlebowna M. ’ 10,05 nieukonczyta
44, Nemecka B. (S. Cz.) , 10,06

45. Landowna Helena ,» 10,07

46. Br. Staszel - Polankowna ,» 10,08

Pierwsza przybyta do mety druhna Staszel-Polankéwna
w czasie 33 min. 33 sek., druga druhna Gottsteinova B. w cza-
sie 41.05 (zbladzita), a tuz za nig druhna Lorencowna Z., na-
stepnie druhna Gregorova.

Ostateczny wynik biegu:

1. Druhna Staszel - Polankéwna Br. 33 m. 33 sek.
2. ,,  Gottsteinova B. 41, 05
3. ., Gregorova II. 41 ,, 35
L , Lorencowna Z. 42, 07
5. o '"Nemecka B. 45 15
6 , Landowna H. 48 ,, 19
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Zawody druhow na 18 kim.

O godz. 11 rozpoczeli bieg druhowie w nastepujgcym po-
rzadku:

L. 2) Stopka Stanistaw 11,02, 3) Roj Jozef 11,03, 4) Roj Jan
11,04, 5) Krzeptowski Andrzej 11,05, 6) Kadzielawa Wiestaw
11,06, 7) Kadavy Bogustaw (S. Cz.) 11,07, 8) Czech Wtady-
staw 11,08, 9) Koprowski Edward 11,09, 10) Gasienica Wta-
dystaw 11,10, 11) Modzelewski Jan 11,11, 12) Kysiak Teodor
11,12, 13) Gasienica - Sieczka Stanistaw 11,13, 14) Kreda Ot-
ton 11,14, 15) Bielewicz Jozef 11,15, 16) Martin Mirostaw (S.
Cz.) 11,16, 17) Zeglen Jozef 11,17, 18) Motyka Juljan 11,18.
19) Serafin Roman 11,19, 20) Fisera Franciszek. (S. Cz.) 11,20,
21) Bujak Jozef 11,21, 22) Makuc Jan 11,22, 23) Szostak An-
toni 11,23, 24) Pietraszkiewicz Marjan 11,24, 25) Stasina Ta-
deusz 11,25, 26) Motyka Leonard 11,26, 27) Mikuszewski
Konrad 11,27, 28) Chrapkiewicz Stanistaw 11,28, 29) Miku-
szewski Karol 11,29, 30) Zizius Vladimir (S. Cz.) 11,30,
31) Chramiec Wtadystaw 11,31, 32) Mieszczak Jozef 11,32,
33) Hoty Tadeusz 11,33, 34) Mleko Karol 11,34, 35) Fajstauer
Jarostaw (S. Cz.) 11,35, 36) Dawidek Tadeusz 11,36.

Pierwszy przybyt do mety FiSera Franciszek, ktory wy-
szedl 20, uzyskujac czas 1 godz. 19 s. Za nim przybywa Czech
Wtadystaw w czasie 1 godz. 19 m. 38 sek.

Ostateczny wynik biegu:

. Druh Fi$era Franciszek (S. Cz.)
2.,  Czech Wtadystaw
3

- Ll
Ju—
]
—_
O

", Martin Miroslav (S. Cz.) 1, 19 , 50
L, Motyka Juljan 1,20 ., 20,
5., Szostak Antoni 1, 20 ,, 34.
6 » Bujak Jozef 1,21 ., 27,
7., Kadavy Bohuslav (S. Cz.) 1, 22, 39,
8 , Zizius Vladimir (S. Cz.) 1,22, 53.
9. . Fajstauer Jaroslav (S. C z.) 1, 23 , 07 .
10. o Ggsienica - Sieczka Stan. 1, 23 , 57,
11. » Krzeptowski Andrzej I 1, 28 53,
12. ,  Koprowski Edward 1,29 ., 14,
13. - Mieszczak Jozef 1 32 ., 42 .
14. Makuc Jan 1..34 , 26
15. ., Kadzielawa Wiestaw 1, 35 ., 26,

Bieg druzynowy.

Rownoczes$nie z biegiem jednostek odbyt si¢ bieg druzyno-
wy, do ktorego kazde Gniazdo lub Zwigzek mogt zgtosi¢ swoje
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zespoly. Poniewaz bieg w zespotach byl zarazem biegiem dla
Jjednostek, przeto druzyna nie byla zmuszona przyby¢ w catym
sktadzie do mety. Na podstawie kolejnego przybycia i osiagnig-
tego czasu, obliczalo si¢ trzem najlepszym zawodnikom z da-
nej druzyny wynik i ustanawialo miejsca.

Pierwsze miejsce zdobyta druzyna Sokota w Zakopanem
w sktadzie:

L. Czech Wtadystaw.
2. Motyka Juljan. ) 4 godz. 01 m. 28 sek.
3. Szostak Antoni

Drugie miejsce zdobyta druzyna Zwigzku Czechostowac-
kiego Sokolstwa w sktladzie:

1. Fisera Franciszek.
2. Martin Miroslav ) 4 godz. 05 m. 36 sek.
3. Zisius Vladimir

Trzecie miejsce zdobyta druzyna Sokota w Zakopanem
w sktadzie:

1. Gasienica - Sieczka Stanistaw
2. Koprowski Edward ) 4 godz. 27 m. 21 sek.
3. Krzeptowski Andrzej I
Zawody w skokach.
Drugiego dnia odbyty si¢ skoki na wielkiej skoczni na

Krokwi. Do. zawodéw tych zgtosito si¢ 21 druhow. Kazdy
zawodnik wykonat trzy skoki z ograniczonego rozbiegu.

Wynik w skokach nastepujacy:

1. Gagsienica - Sieczka St. nota 304,60 skoki 39, 41, 47, 50.
2. Cukier Franciszek » 300,30 ., 40, 39,48.

3. Krzeptowski Andrzej I » 289,80 ,, 35,39 42, 50.
4. Kadavy Bohumil (S. Cz.) , 259— , 32,32, 50.

5. Koldovsky Karet (S. Cz)) , 25140 , 27,39, 34.

6. Dunka Damian (S. Cz.) , 221,20 , 23, 50, 28.

7. Czech Wladystaw w 219.- w 24,27, 32.

8. Szostak Antoni , 218,80 , 31,43,46 z up.
9. Hnyk Adolf (S. Cz.) » 211,90 29, 33, 50.

10. Dwernicki Tadeusz , 211,60 ,  25,32,32.

(-)
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Wskazowki dla zawodnikow
ZAWODY DRUHOW.

. Zawody gimnastyczne.

Zawody gimnastyczne dzielag sie na zawody zastgpow
a jednostek.

A. stopnia nizszego.
B. stopnia wyzszego.
C. opierwszenstwo Zwiazku.

Dla zastgpow 1 jednostek stopnia nizszego 1 wyzszego
wyznaczone s3 nastgpujace ¢wiczenia;

L. CW1czen1a wolne.

2. Cw1czen1a na koniu wszerz z t¢kami, na koétkach, na po-
reczach 1 drazku.

Przeskok rozkroczny przez konia wzdhuz.

Skok w dal z rozbiegu.

Pchniecie kula 7 U kg.

Bieg na 100 m.

SNk w

Kazda Dzielnica powinna nadestaé przynajmniej jeden
zastep (gniazdowy lub okrggowy) na zawody zlotowe. Jezeli
Dzielnica nie bedzie wstanie do ktéoregokolwiek stopnia zawo-
dow zestawi¢ calego zastepu, moze zglosi¢ jednostki.

Kazdy zastgp sklada si¢ z siedmiu zawodnikow, w tej licz-
bie jeden zastepca.

Zastep prowadzi przodownik lub naczelnik gniazda, klory
sam nie ¢wiczy, a tylko liczy przy ¢wiczeniach wolnych i ochra-
nia przy ¢wiczeniach na przyrzadach.

Ochrona przy ¢wiczeniach zawodniczych na przyrzadach
dozwolona, pomoc wylaczna.

Cwiczenia, obowigzkowe na przyrzadach, musza byé przez
caly zastep wykonywane w jedng strong.

Zawodnicy, zgloszeni do zawodow o pierwszenstwo
Zwigzku procz ¢wiczen obowigzkowych w stopniu wyzszym,
wykonuja jeszcze po jednem dowolnem ¢wiczeniu na koniu
wszerz z fgkami, na kétkach, na porgczach i drazku, jak rowniez
rzut dyskiem, skok w wyz z rozbiegu i skok o tyce.

Opis ¢wiczen dowolnych na przyrzqdach musi by¢ nade-
stany do naczelnictwa Zwiazku réwnoczes$nie ze zgloszeniem
zawodnikow.

Cwiczenia zawodnicze zostang wylosowane na posiedzeniu
sedziow w przeddzien zawodow.
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Waruiiki dopuszczenia do zawodow.

1. Zawody dostepne sa tylko dla cztonkow Zwigzku To-
warzystw Gimnastycznych ,,Sokdt*, zorganizowanych w Zwigz-
ku Stowianskiego Sokolstwa.

2. Zawodnicy, zgtoszeni do zawoddw gimnastycznych, mu-
szg otrzyma¢ w zawodach eliminacyjnych dzielnicowych
wzglednie okregowych 70 % z wszystkich mozliwych do zdo-
bycia punktéw.

3. Zawodnicy, zgloszeni do zawodow o pierwszenstwo
Zwigzku, muszg braé¢ udzial w'zawodach wyzszego stopnia. Na-
stgpnie wykonuja jeszcze dodatkowe, ¢wiczenia dowolne na
przyrzadach, rzut dyskiem, skok w wyz i skok o tyce.

Dodatkowe zawody na przyrzadach odbg¢da si¢ w tym sa-
mym czasie, gdy zastep bedzie si¢ znajdowal przy danym przy-
rzadzie a rzut dyskiem, skok w wyz i o tyce, podczas zawodow
lekkoatletycznych.

Na jwazniejsze przepisy.

1. Zastgp zawodnikow sktada sic z 7 druhéw z tego same-
go gniazda lub okrggu. W zgloszeniu wypisuje si¢ nazwisko
podilug alfabetu z uzwglednieniem, na pierwszem miejscu, pro-
wadzacego. Przy obliczeniu wezmie si¢ pod uwage wynik szeSciu
najlepszych, najstabszemu obliczy si¢"punkty, jako jednostce.
Gniazda lub Okregi, o ile nie mogltyby wystawi¢ zastgpu z 7
druhow, moga zglosi¢c z sze$ciu. Wrazie jakiego§ wypadku
w czasie zawodow, jezeli musiatby jeden z zawodnikéw usta-
pi¢, natenczas odpadiby zespo6t od zawodow" zastepow, a wynik
obliczy si¢ pozostatym pi¢ciu zawodnikom jako jednostkom.

Uwaga: Dzielnica moze wystawi¢ zastgp Dzielnicowy
tylko w wyzZszym stopniu.

2. Dzielnica lub Okr¢g wyznaczy dla zawodnikow, stajg-
cych jako jednostki, do zawoddéw oddzielnego kierownika,
ktory organizuje z nich zastgp i prowadzi do zawodow. Zastep
zawodnikow stajacych do zawodoéw jako jednostka, nie moze
mie¢ wigcej jak o$Smiu, a mniej niz trzech zawodnikow.

3. Kierownik zastgpu, odbierze dla swrego oddzialu tabel-
ke z komisji obrachunkowej, przynajmniej na po6t godziny
przed wyjsciem na boisko, a po skonczonych zawodach, odda
ja z powrotem, dla obliczenia wynikéw. Kierownik zastepu od-
powiedzialny jest osobiscie za tabelke swego oddziatu. Nie
wolno mu oddawac jej nikomu, jak tylko sedziemu przy danym
przyrzadzie.

4. Kierownik zastepu nie zezwrala na rozchodzenie sic
druhéw", ani tez oddalanie si¢ od oddziatu, az do ukonczenia
zawodow.



0. W razie me stawienia si¢ zast¢pu lub poszczegdlnych
zawodnikow, w wyznaczonym czasie, na swym stanowisku, za-
step lub zawodnik nie bedzie dopuszczony do zawodow.

6. W zawodach gimnastycznych obowiazuje zawodnikoéw
nast¢pujacy stréj ¢wiczebny: Ciemno granatowe, trykotowe nie
obciste spodnie z czerwonym pasem, strzemiaczka natozone
nazewnatrz. (Zabrania si¢ przypinania haftkami spodni do
sznurowadta trzewik6é6w); biata trykotowa koszulka bez re¢ka-
woOw, obszyta czerwona lamowka przy szyi i ramionach. Oraz
czarne pantofle lub meszty, skorkowe lub ptécienne.

7. Wstep na boisko, dozwolony jest tylko zawodnikom,
pod kierunkiem naczelnika lub przodownika, oraz se¢dziom
1 tym, ktorzy przy zawodach maja wyznaczone czynnoSci.

2. Zawody lekkoatletyczne.
ifiegi:

Bieg 100 m.

Bieg 110 m. z przeszkodami (plotki).

Bieg rozstawny 4 X 100 mtr.

Bieg rozstawny 100 + 200 + 400 + 800 mir.
Bieg 3.000 m. druzynowy naprzeta;j.

Skoki:

Skok w dal z rozbiegu.
Skok w wyz z rozbiegu.
Trojskok z rozbiegu.
Skok o tyce.

Rzuty:

Rzut dyskiem.

Rzut oszczepem.

Pchnigcie kulg 7 1/4 klg.

Rzut granatem jajowym (800 gr.) oburacz.

Pigciobdj:
Skok w dal z rozbiegu, rzut oszczepem, bieg 200 m., rzut

dyskiem, bieg 1.500 m.

Do zawodow w biegu rozstawnym 4 X 100 i druzynowym
3.000 m. naprzetaj, kazda Dzielnica zglosi przynajmniej po jed-
nej druzynie.
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3. Zawody plywackie.
Biegi:

Bieg 100 m. st. klasyczny.
Bieg 100 m. st. dowolny.
Bieg 200 m. st. dowolny.
Sztafeta 5 x 50 m.

Skoki:
Skok dowolny z mostu na wysokos$ci 3 m.

4 Zawody w strzelaniu.
Z broni dlugie;j:

1. Odlegtos¢ 200 m.
2. Odlegto$¢ 200 m. na czas 2 m.

5. Zawody kolarskie.

Bieg na 100 kim.

Bieg na 20 kim. dla druhéw powyzej 35 lat.

Bieg na 20 kim. dla druhéw, ktéorzy w zawodach ko-
larskich dotychczas nagrody nie uzyskali.

Druhowie, zgtoszeni do zawoddéw lekkoatletycznych, mu-
szg otrzymaé¢ w zawodach eliminacyjnych, ponizej podane wy-
niki:

Bieg 100 m. 12,2 sek,
Bieg 110 m. (ptotki) 20  sek.
Skok w dal z rozbiegu 5.50 m.
Skok w wyz z rozbiegu 1.50 m.
Skok o tyce 2,80 ni.
Trojskok z rozbiegu U —m.
Rzut dyskiem 30 —m.
Rzut oszczepem 40 —m.
Pchnigcie kula 7 1/4 1dg. 10 — m.
Rzut granatem (oburacz) 65 —m.

ZAWODY DRUHEN.

l, Zawody gimnastyczne.

Zawody gimnastyczne dziela si¢ na zawody zastepow
i jednostek.

A. Stopnia nizszego.
B. Stopnia wyzszego o pierwszenstwo Zwiazku.
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Dla zastgpdéw i jednostek stopnia nizszego wyznaczone sa

nastgpujgce Cwiczenia:

Cwiczenia wolne.

Cwiczenia na pore¢czach.

Rzut pitkg uszatg 1 klg.
Cwiczenia na drabinie poziomej.
Skok w dal z rozbiegu.

Bieg 60 mtr.

Dla zastgpoéw 1 jednostek stopnia wyzszego i o pierwszen- .
stwo Zwiazku wyznaczone sg nast¢gpujace ¢wiczenia:

1. Cwiczenia wolne.

2. Cwiczenia na porgczach.

3. Cwiczenia na drabinie poziome;j.

4. Cwiczenia na rObwnowazni.

5. Przeskok rozkroczny przez konia wzdluz (wys. konia
110 cm.) odbiciem z 10 cm. wysokiego mostka.

6. Rzut pitka uszatg 1 klg.

7. Rieg 100 mtr.

Kazda Dzielnica powinna przynajmniej jeden zastep
(gniazdowy lub Okregowy) na zawody zlotowe nadestaé. Je-
zeli Dzielnica nie bedzie wstanie do ktéoregokolwiek stopnia za-
wodow zestawi¢ calego zastepu, moze zglosi¢ jednostki.

Kazdy zastep sktada si¢ z siedmiu zawodniczek, w tej licz-
bie jedna zastgpczyni.

Zastep prowadzi przodowniczka lub naczelniczka Gniazda,
ktéra nie bierze udziatu w zawodach. Liczy tylko przy ¢wicze-
niach wolnych i ochrania przy ¢wiczeniach na przyrzadach.

Ochrona przy ¢wiczeniach zawodniczych na przyrzadach
dozwolona, pomoc wylaczona.

Cwiczenie na porgczach musi by¢ wykonane w prawa
i lewa strone.

Zawodniczka, ktéra w zawodach wyzszego stopnia, zdobe-
dzie najwigksza ilo$¢ punktow zdobywa  pierwszenstwo
Zwiazku.

o Rl S

Warunki dopuszczenia do zawodow.

1. Zawody dostepne sg tylko dla czlonkéw Zwiazku To-
warzystw Gimnastycznych ,,Sokdt" zorganizowanych w Zwigz-
ku Stowianskiego Sokolstwa.

2. Zawodniczki, zgtoszone do zawoddéw gimnastycznych,
muszg otrzyma¢ w zawodach eliminacyjnych 70 % z wszyst-
kich mozliwych do zdobycia punktow.

Najwazniejsze przepisy.

W zawodach druhen obowiazuja te same przepisy jak
w zawodach druhéw.
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2. Zawody lekkoatletyczne.
Biegi:
Bieg 60 mtr.
Bieg 100 mtr.
Bieg 65 mtr. z przeszkodami (plotki).
Bieg rozstawny 4 X 75 mtr.
" Skoki:

Skok w dal z rozbiegu.
Skok w wyz z rozbiegu.

Rzuty:
Rzut dyskiem 1 klg.

Rzut oszczepem 600 gr.
Pchnigcie kulg 4 klg.

3. Zawody ptywackie.
Biegi:

Bieg 50 m. st. klasyczny.
Bieg 100 m. st. dowolny.

Skoki;
*Skok dowolny / mostku na wysokos$ci o mir.
4. Zawddy w strzelani ii.
Z broni dlugiej matokalibrowe;.
1. Odlegtos¢ 50 m. stojac.
5. Zawody w grac lirucho wych

l. Koszykéwka (druzyna 7 zaw.).

2. Dtonidéwka (druzyna 6 zaw.).

Druhny, zgltoszone do zawoddéw lekko - atletycznych, mu
sza otrzymaé¢ w zawodach eliminacyjnych, ponizej podane wy
niki:

Bieg 60 m. 9,2 sek.

Bieg 100 m. 14,3 sek.
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Bieg 65 m. (plotki) g ek
Skok w dal z rozbiegu 4 i '
Skok w wyz z rozbiegu joQm
Rzut dyskiem 2C'* m;
Rzut oszczepem 00 m
Pchniecie kulg g =
(-)

O pop sic gimnastycznym [V-go gniazda
w Warszawie.

,»,Oddech jest zyciem §wiata wyrazajacem si¢ w sile i1 ru-
cnu, ktéore w swym logicznym rytmie wzajemnego ustosunko-
wania wyrazaja pigkno.ll

Organizacja sokola ma powyzsza mys$l wypisana na sztan-
darze swej pracy. Czujemy swe powolanie jeste§my od daw-
nyc 1lat w zgodzie z natura, ukochaliémy rytm, to tetno Zycia
wszeehswiata. JesteSmy pierwszymi w kraju co nie tylko wielkie
znaczenie powloki doczesnej uznali, ale daliSmy oprécz tego na-
szym wychowankom zrozumienie wptywu wywieranego przez
cialo na dusz¢. PostawiliSmy sobie za obowigzek wyzwolenia
<iafa, a przez to 1duszy z zaniedbania, aby uszczesliwic cztowie-
ka Dazymy w tej pracy niestrudzenie. Cwiczenia cielesne to
szlachetne doskonalenie ciala w pigknie ruchu. Oto co nam
jest mysig przewodnig.

Rezultaty tego widzieliSmy na popisach naszych gniazd
wielokrotnie; a w ostatnich latach napawaliSmy sie wykwitem
naszej roboty w ,,Grazyniell ktéra swym stylem i rozumieniem
zmusita wladze o$wiatowe w Panstwie Polskiem do uznania
jej lotrzymata zezwolenie na ksztalcenie cielesne mtodziezy
szkolne;j. J

Nowy dowdd tego, o czem mowa wyzej, ztozyto nasze

gniazdo dnia 27/1 — b. r. Przyjrzyjmy sie temu zbliska, ale
przedtem odpowiedzmy na pytanie po co si¢ urzadza publiczny
pokaz. A wiec po 1) dla wykazania sie szerszemu ogdélowi pub-
licznosci z dorobku w dziedzinie, w ktérej prace podjeto, 2) dla
<ania pewnej sumy satysfakcji osobistej ¢wiczacym za zmud-
ng prace nad soba. Instytucja wystawiajgca popis, — przed-
stawia metode jaka sio kieruje i ztad otrzymane wyniki, kto-
161111 uzasadnia stuszno$¢ metody stosowanej. Czy jednak po-
pis dowodzi, stusznosSci metody? Zasadniczo sprawa glebokiej
wagi. Naszej metody juz uzasadniaé nie trzeba. Rozpatrujac
¢wiczenia widziane na popisie zastanowmy si¢ nad porgczami
druhen. Porgcze, przyrzad niemiecki, a ¢wiczenia typowo
szwedzkie, nic szkodliwego w nich nie ma. Naodwrdt posia-
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dajg wiele pierwiastkOw warto$ciowych tak psyhicznej jak
i czgsto fizycznej natury. Koordynacja, przytomno$¢ umystu,
decyzja, przezwyci¢zanie przeszkod. Zerdzie ustawione na roz-
nych wysoko$ciach, daja mozno$§¢ wykonania bardzo wielu
¢wiczen dla kobiet, bez obawy uszczerbku, a ¢wiczenie jak np.
z postawy pobok zewnatrz nachwytem — podlzwis lezgc na
nizszej zerdzi, odbiciem nég wymyk do podporu przodem na
rekach na gorng zerdz — przechwyt jednorgcz na nizszg zerdz
i zeskok zawrotny do /2 przysiadu na materac; daje si¢ tatwo
wykona¢ zwtlaszcza kobiecie przygotowane;j. La}czy7 takie ¢wi-
czenie proporcjonalnie natezenie do zasobu sik

Druhny wykonaly to ladnie.

Parterowemu nalezy’poradzi¢ przed wyjsciem uporzqdko-
wac wlosy i1 zaprzestaé w przyszlosci prowadzenia rozmoéw.
Skoki mtodziezy lepiej moze wypadlyby przez kozta... Nie
zmuszaty by do zatraty ,,cechy".

O ¢wiczeniach druhdéw na przyrzadach mozna powiedzie¢
$miato, iz stojg na znacznie wyzszym poziomie niz to bylo do
niedawna. Stwierdzié nalezy odstgpienie od zasady, ktorg przed
wojng wszedzie stosowano i zdaje si¢ z pozytkiem.

Dawniej zastep wyprowadzony na salg ¢éwiczyt po 1—2
¢wiczen obowiazkowych, w ktorych kazdy éwiczqcy wykazy-
wat réznice wykonania, za§ w dowolnych — réznic¢ poziomu
sprawnosc1 osobistej 1p0mysl0w0501 Obecnie wskutek nicogra-
niczonej dowolnos$ci ¢wiczenia sg tak przeladowane, elementa-
mi, ze na zakonczenie samo brak juz energji, a oprocz tego na-
wet tacy wytrawni instruktorzy jak nacz. Lendzifnski, tracg
orjentacj¢ przy ochronie i ulegajg wypadkowi, ktory dotkna,w-
szy mniej odpornego mezczyzng mog%by si¢ zakonczy¢ tragicz-
niej. Jedynie brawurowo wykonane ¢wiczenie przez poszkodo-
wanego oszczedzilo widzom przedtuzania si¢ przykrego wra-
zenia. Nastrecza si¢ rOwniez uwaga co do zachowania si¢ nie-
ktorych ¢wiczacych.

Musimy pami¢taé zawsze po 1) wobec kogo wystepujemy,
2) jaki jest nasz stosunek do wychowania fizycznego, wogobleado
gimnastyki w szczego6lnosci, 3) wiedzie¢, zenasza publiczno$¢ pa-
trzy na popis jak na zabawe, kontentuje si¢ powierzchownem
wrazeniem, a nie umie jeszcze wniknaé w istote rzeczy i oce-
ni¢ ciezkiej dlugiej pracy, ktorej rezultaty oglada. Nasze po-
kazy zatem musza mie¢ nastrdj nie smutny, ale powazny i win-
ny gra¢ role pedagogicznego w tem wzgledzie czynnika. Nie
powinny natomiast wywotywaé burzy $miechu przez nad-
programowe produkowanie si¢ tego czy innego *¢wiczacego
w sztuczkach, z gatunku cyrkowego akrobaty, wystepujacego
w komicznem przebraniu podczas antraktu. Bardzo na miejscu
byta uwaga naczelnika uczyniona jednemu z ¢wiczacych w ta-
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kim momencie. Nasza gimnastyka stuzy pewnej, gtebokiej idei,
przekazanej nam przez pierwszych wielkich hudzi",,sokotéw "\
Prowadzi nas ona do odrodzenia fizycznego. My, energje
i wartosci zdobyte przez ¢wiczenia musimy obracaé¢ na cele
wychowawcze.

Jezeli, jak to wida¢ w roznych stronach sokolskiej Polski,
jesteSmy w przedsionku odrodzenia Sokota ¢wiczebnie, to
baczmy — aby$my nie uczynili z tego parodji.

Pizechodzac dalej do samego programu podkres§li¢ nale-
zy tadne i powazne wykonanie ¢wiczen wolnych druhow, efekt
tych ¢wiczen i wyglad ¢wiczacych wptynal u§mierzaiaco na roz-
bawiong przed chwila publiczno$é. Wystrzegajmy sic tylko prze-
sady w ruchu. L}/ }lg

W notatce niniejszej rozmyS$lnie pozostawiam na koniec
¢wiczenia wolne z muzyka wykonane przez druhny i ich skoki
wolne i na przyrzadach. O pierwszych mozna powiedzieé, ze
po uzupeinieniu, drobnych zreszta, usterek beda odpowiada-
tly wymaganiom zlotowym w zupetnosci. O drugich, iz sa w dos¢
duzym stopniu opanowane, szwankowata nieco asekuracja,
gdyz dajacy ja powinien pamigtac, ze kazde ¢wiczenie gimna-
styczne gltowa w dot taczy sie z chwilowg utrata przytomnosci
i dlatego lepiej nie rzucaé¢ ¢wiczacej na materac," a zaczekaé na
powrot jej do réwnowagi co si¢ odbywa prawie w utamku
sekundy. Nie to jednak jest najwnzniejszem, a to ze miedzy
pierwszemi i drugiemi ¢wiczeniami, jezeli chodzi o kobiety,
jest uzaleznienie, wzajemny na siebie wptyw it. d. 0 tern jed-
nak pomdéwimy innym razem na temat, czy gimnastyka sto-
sowana dla me¢zczyzn jest odpowiednig dla kobiet?...

Na przysztos¢ radze takiemu gniazdu jak 4-te nie dawac
popisow z oderwanych luznych numeréw, moga one ubrac
program, ale ten zasadniczo winien mie¢ dwie typowe sokole
lekcje utozone wedlug najnowszych wymagan, aby uswiada-
miaé publicznos§¢ jakim sposobem zyskujemy u naszych ¢wi-
czacych wysoki poziom sprawno$ci. Z takiego bowiem popisu
nie kazdy odrazu zorjentuje si¢ po jakiej linji idzie praca in-
struktorow. Trzeba tem nie mniej przyznaé, ze praca ta wy-
daje owoce przedniego gatunku, ktére w miare czestszego poka-
zywania zasmakuja niezawodnie i tym, ktéorzy do gimnastyki
w sokole czuja jeszcze abstynencjg¢, a widziatem takich na sali.
Zarzad JV-go gniazda moze $miato powiedzie¢, Ze stoi na czele
najruchliwszej ¢wiczebnej jednostki w Okrggu Warszawskim,
a instruktorami swoimi dzigki ktéorym to pierwszenstwo uzy-
skat. moze si¢ zaszczytnie pochlubié.

Szczgs¢ Boze w dalszej pracy.

M KUSMIDROWICZ.
N. 0. W.
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Wspolne ¢wiczenia wolne druhow.

L

II.

VIL

VIII.

IX.

L.

Wi

Cze$§ ¢ IV.

Rownocze$nie : rozkrokiem v prawo, nalezy,
szybko podnie§¢ ramiona w gor¢ przed soba i za-
trzymac je wyprostowane. Miesnie brzucha nale-
zy S$ciagnaé, aby nie nastgpilo wygiecie w ledz-
wiach, a ramiona mocno odchyli¢ w tyl i uwy-
pukli¢ klatke piersiowa; gltowe utrzymaé prosto.
Skton w dot nalezy wykonaé¢ rzutem, ramiona
opusci¢ w przod i uderzy¢ dtonmi o ziemig.
Roéwnoczesdnie z uniesieniem tulowia do poziomu,
ramiona odrzuca si¢ w tyt o tyle, aby tylko lekko
odchylaty si¢ od poziomu.

Szybkie wyprostowanie tutowia i podniesienie ra-
mion w gore jak w takcie 1. 1.

Ramiona opuszcza si¢ bokiem w doét tak, ab\
otrzymac¢ kierunek skos$ny, t. j. w dol nazewnatrz.
Dtonie pozostaja odwrocone nazewnatrz.

Nalezy zwroéci¢ dlonie w dot i opusci¢ ramiona,
by dlonie oparty sic na udach.

. Nastepuje skret tutowia w lewo i uniesienie lewe-

go ramienia w bok, przyczem r¢ka powinna znaj-
dowa¢ sie na wysokosci glowy, a rami¢ ma poto-
zenie skos$ne. Prawe rami¢ w tym samym czasie
powoli wznosi si¢ w gorg, a reke ciagnie si¢ po
tutowiu w gore, az do potozenia na glowie, tokie¢
odciaga sic w tyl, gloyye zwraca si¢ w lewo. (Nic
nalezy wykonywac¢ okreznego ruchu prawg reka
okoto gltowy).

Ramiona najkrotsza droga w dot,

tutow nalezy utrzymaé pionowo, ramiona lukiem
bocznym, skurcz, rece na kark.

Przez wyprostowanie prawej, a ugiecie lewej no-
gi, przenosi si¢ cigzar ciata w lewro, zatrzymujac
tutéw wyprostowany,

jak pod 1. tylko w przeciwna strone.

Odbiciem prostuje si¢ prawa noge, lecz nie unosi
sie jej ponad ziemig, lecz szybko i energicznie
przystawia do lewe;j.

Wyrzut tutowia w tyl powinien by¢ tylko o tyle
wykonany, by ramiona pozostaly pionowo, tutow
wyprostowany.

Zwrot tutowia w prawo i rOwnoczes$nie polozenie
prawej nogi ponad lewa do podporu lezac bokiem
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iednoracz. Prawe ramie¢, powinno by¢ skierowa*e
pionowo w gore, dlon w przod, glowa zwrocona
W prawo.

Klegczke nalezy wykonaé¢ po lewej stronie znaku;
prawa noge¢ nalezy wznie$¢ w tyl tak, by noga
znalazta sie na jednym poziomie z tutowiem.
Odbiciem si¢ rekami, powrot do klgczki jednondz,
prawa noga wykonuje si¢ rozkrok, ramiona
w bok, dtonie w pigsci, promien.

Rece zwiniete w pigsci, stykaja sie w podporze tuz
przed lewem kolanem.

Szybkie wyprostowanie tulowia i wzniesienie ra-
mion w gore, r@ce pozostaja zwinigte w pigsci
i ztagczone nad glowa,

pochylenie tutowia w lewo do polozenia skosnego,
tak, aby tuléw i prawa noga tworzyly prostg linje,
prawe rami¢ wskazuje cel, lewe ramig ugiete, jak
do rzutu granatem.

Nie zmieniajac potozenia tulowia, przystawia si¢
prawa noge, opierajac ja palcami na znaku,
rzut granatem (zaznaczenie rzutu wykonuje sie le-
wa reka), a rownoczesnie odbiciem si¢ prawg noga
wykonuje si¢ zwrot do przodu i opad" w przéd do
lezenia przodem o ramionach ugigtych, nogi wy-
prostowane, slopy pozostaja, na znaku. Nalezy
zwroci¢ uwage, by ¢wiczacy nie cofali sie w tyl,
ani tez wyrzucali si¢ w przod, lecz pozostawali
w granicach swojego pola.

Przy wypadzie powinny by¢ cale stopy oparte na
ziemi.

Potobrotu nalezy wykona¢ na pietach, ramiona
w dot, a rownocze$nie z pochyleniem tulowia
w przdd, unosi si¢ ramiona w bok.

Wykrok lewa nalezy wykona¢ na znak, a przy-
bierajac postawe klgczna, nalezy utrzymac tutow
prosty, nogi zgiete pod katem prostym, ramiona
w dot 1 w przod.

wytrzymaj kleczke, ramiona w doét i w bok.

Zakrok lewg do kleczki na obu kolanach, ramiona
w dot.

. powoli siad kleczny (siad na pigty), ramiona

w gore, tutow utrzymany prosto. Zwrocic naleZy
uwage, by ¢wiczacy nie pochylali si¢ w tyl i nie
wyginali w ledzwiach.
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XX. 1—3. Odrzucanie ramion w tyl odbywa si¢ w siadzie
klecznym, przyczem ramiona powinny by¢ wy-
prostowane.

XXI. 1. Opad w przéd odbywa sie rzutem, tak, ze ¢Ewi-
czacy pada gorng czc;s’ciq tutowia w przod, utrzy-
mujgc ramiona w gorg. Opad odbywa si¢ na rece,
ktore silnie uderzaja o ziemig.

XXII. 1. Przejécie do podporu klecznego,

2. za pomocg silnego cofnigcia si¢ w tyl, wykonuje
sie¢ rzutem na 3, przysiad podparty, stopy na
znaku.

XXII. 1. Powstan do postawy, ramiona w bok,

2. ramiona w dot.

XXIV. 1—3. wytrzymaj.

Marsz olimpijczykow.

HASLO.

(Na melodje Marsz Zuawow).

Nie masz to wiary jak w Sokolim znaku!
Moc i odwaga krasi nasze czota.
Dazy¢ wytrwale po wytknietym szlaku.
Umiemy, gdy nas obowigzek wota.
Niech ryczg burze, pigtrzg si¢ przeszkody,
Niech w ogniu zbrodni caly §wiat si¢ pali.
Nas wiedzie mito$§¢, zapal rwie nas mtody,
Bo piersi nasze ze spizu, ze stali.

Marsz, marsz Sokoli, wladcy silnej woli.

W doli, niedoli, dzierzy¢ Polski straz.

Ani glos trwogi niewolniczej duszy,
Ni rozpacz glucha ztamaé nas nie zdofa.
Nasz zastgp niemoc i niewiarg skruszy,
Bo wierzym $wigcie w potege Sokota.
Przez stabo$¢ ducha, przez zwatpienia peta
Na bo6j z niemoca dla duszy obrony,
Wiedzie nas mito$¢ i powinnoséé §wigta
I Soko6t mezny co ma silne szpony.
Marsz, marsz Sokoli, wtadcy silnej woli.
W doli, niedoli, dzierzy¢ Polski straz.
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