DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
»,SOKO L"

Rok V. Nr. 11—12

Z Naczelnictwa Zwiazku Slowianskiego
Sokolstwa.

W dniu 15 listopada odbylto si¢ posiedzenie naczelnictwa
Zwiazku Stowianskiego Sokolstwa, na ktérem ze Zw. Sokob
stwa Polskiego byli: naczelnik Zw. J. Fazanowicz i naczelnicz-
ka Zw. J. Zamoyska.

Po powitaniu przez naczelnika Zw. Slow. Sokolstwa druha
I. Vanicka, przedstawicieli bratnich organizacyj sokolich
przystapiono do obrad nad udzialem w Jugostowianskim Zlo-
cie w Belgradzie w 1930 r. i —regulaminami. Naczelnik Zw.
Jugostowianskiego Sokolstwa druh V. Murnik przedstawit na-
stepujacy tymczasowy program roku.

15 1 16 lutego: Stowianskie zawody narciarskie w Moistra-

nie obok Bledu.

8 1 9 czerwca: zawody i1 ¢wiczenia mlodziezy szkét Sred-

nich.

14 1 15 czerwca: zawody i ¢wiczenia wojska.

21 1 22 czerwca: zawody i1 ¢wiczenia mtodziezy sokole;j.

23 czerwca: zawody gimnastyczne o pierwszenstwo
stowianskiego sokolstwa.
24 do 26 czerwca: zawody lekkoatletyczne.
27 do 29 czerwca: gtowne dni zlotowe.

W czasie gtownych dni zlotowych odbeda si¢ slowianskie
zawody w biegu rozstawnym 4 X 100 m. dla druhéw o nagrode
przechodnia ,,Zwyciezca", dar miasta Poznania i 4 X 75 m.
dla druhen.

Przyje¢to, po szczegdlowem omowieniu, regulamin i ¢wicze-
nia, przeznaczone na zawody druhen o pierwszenstwo sto-
wianskiego sokolstwa.

Akceptowano przedstawione przez naczelnika J. Fazanowi-
cza, regulaminy nagréod przechodnich za biegi rozstawne
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4 X 100 m. dla druhéw i 4 X 75 m. dla druhen. — Uchwalo-
no, by nagrody byly wieczne, a wyniki zawodoéw protokoto-
wane w specjalnie na ten cel ufundowanej ksiazce.

Na zakonczenie wreczyl druh naczelnik Fazanowicz nagro-
dy, zdobyte przez zawodnikdéw sokolstwa czechoslowackiego
i jugostowianskiego w czasie zawodow sokolich w Poznaniu
i ztozyt w imieniu prezesa Zw. Polskiego Sokolstwa druha A
Zamoyskiego, pozdrowienie naczelnictwu Zw. Stowianskiego
Sokolstwa.

Druglego dnia naczelnik J. Fazanowicz byt go$ciem na
zjezdzie 1 posiedzeniu wydziatu technicznego C. O. S., a wie-
czorem tego dnia byl na pokazie wojskowej szkoty Wychowa—
nia fizycznego.

VII Zlot Sokolstwa Polskiego w Poznaniu

Drugi dzien 30 czerwca.

0 godz. 1530 wkroczyta na boisko mtodziez meska, z pol-
skiego gimnazjum w Orlowej z Czechostowacji, pod kierun-
kiem wychowawcy fizycznego druha naczein. G. Zieliny.
Cwiczenia mlodziezy, utozone byly metodycznie i przygotowa-
ne starannie, oraz dobrze dostosowane do muzyki. Chlopcy
zdawali sobie sprawe¢ z donioslo$ci ich wystapienia w Pozna-
niu, dali tez wyraz temu przez sprawne wykonanie ¢wiczen
i wzorowe zachowanie si¢ na zlocie.

Wystep druzyny Wtloskiej wzbudzil zrozumiale zaintereso-
wanie. Cheg¢ zobaczenia synoéw stonecznej Italji przy pracy,
przejawﬂa sie nietylko wérod fachowcow, ale rowniez u wigk-
szo$ci zgromadzonej publicznosci, to tez wejscie druzyny na
boisko, powitane bylo owacyjnie.

Wykonali oni ¢wiczenia na czterech drgzkach, porgczach
oraz ¢wiczenia wolne.

Cwiczenia zespotowe na porgczach i drazku przygotowane
byly bardzo dobrze, zaro6wno uktad, jak i wykonanie ¢wiczen
swiadczylo o systematycznej pracy i dobrym Wyborze druZy—
ny reprezentacyjnej W ¢wiczeniach Wolnych wtlosi nie wnie-
$li nic nowego, zaéwiczyli jednakze swéj uktad ¢Ewiczen do-
brze z wlasciwg sobie cechg w ruchach, postawach i1 wytrzy-
maniach.

Wspolne wystapienie druhow i druhen sokolstwa polskiego
z Czechostowacji w liczbie 80 druhéw 1 36 druhen przyjete
byto nadzwyczaj zyczliwie. Przygotowanie ¢wiczen bardzo do-
bre, wida¢ bylo sumienng i systematyczng prace kierownic-
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twa. Jakkolwiek okazane ¢wiczenia nie wiele odchylaly sie od
pierwowzorow, jednakze zauwazy¢ si¢ dalo postep w reorga-
nizowaniu starego systemu.

Wystep amerykanskiego sokolstwa wywotal duze porusze-
nie i1 zainteresowanie od samego poczatku. Pomyst wystapie-
nia na boisko z doboszami, ktérzy dali si¢ juz pozna¢ w Pozna-
niu, byt bardzo szcz¢$liwy, to tez cato§¢ wymarszu na boisko
wypadla zywo i skladnie.

Po defiladzie, nastapity odrgbne ¢wiczenia druhéw, druhen,
poczem wspdlne druhow i druhen, jako zakonczenie ¢wiczen
pod melodja ,,Roty“. Wszystkie ¢wiczenia jakkolwiek byly
rowne i bez pomylek wykonywane, nie mialy tego pulsujacego
zycia, jakie cechuje amerykanina, nie oddzialywaty na widza
przykuwajaco, dopiero wspolne ¢wiczenia ze $piewem wznio-
sty nieco wigcej ozywienia. Uktad ¢wiczen oparty na dawnych
wzorach, ujety w szesnastotaktowy podzial, byt starannie opra-
cowany, tylko za mato wyrazisty. Nie byt oparty ani o tok lek-
cyjny, ani tez nie symbolizowatl zZycia polakow w Ameryce,
ich zwyczajow, pracy, zabaw i t. d.

Druga czg¢$¢ wystepu obejmowata korowody i napisy do-
boszy, ktérzy przygrywajac sobie sami, zywym i szybkim kro-
kiem chodzac w okreslonym prostokacie, tworzyli litery, kto-
re czytane kolejno, daty napis ,Niech zyje Polskal!“ Za kazda
utworzong litera publiczno$¢ rzgsiScie oklaskiwata doboszy.
Korowody, z matemi wyjatkami, mniej byly szczes§liwe. Nie
dawaty wyraznego rysunku, chwilami wszyscy chlopcy byli
zmieszani, tak, ze nie mozna bylo odgadna¢, jaki jest cel kre-
cenia si¢ w kotko, zwtlaszcza, gdy zachodzili w $limacznice
lub przeciw pochodami, ktore nie dawaty zadnych figur geo-
metrycznych. Przy tego rodzaju korowodach musi by¢ duza
ilo§¢ ¢wiczacych, wtedy wszystkie linje, tuki i kola rysuja sie¢
wyraznie i daja doktadny obraz lub ksztalt utworzonej figury.

Podczas korowodoéw doboszy, popisywata si¢ ¢wiczeniami
igrzyskowemi tréjka akrobatow przed gtowng trybung. Cwi-
czenia trojki akrobatycznej, nadawatyby si¢ predzej na wie-
czorku sokolim w gniezdzie lub na ¢wiczeniach w zamknigtym
kole, a nie na zlocie, tym wigcej, na zlocie zwigzkowym w tych
rozmiarach, jak obecny. Cwiczenia igrzyskowe, pokazane
w ten sposob, jak pokazata je nam tréjka amerykanska, nie
powinny mie¢ miejsca na powaznych zlotach.

Po ukoficzonych korowodach doboszy, ustawita si¢ druzy-
na amerykanska i przy warkocie bebnéw i gwizdow piszczalek
doboszy, schodzita z boiska. Druzyna amerykanska zyskala
sobie publiczno$¢, ktéora owacyjnie zegnata schodzace oddzia-
ty, a kierownikoéw i kapelmistrza doboszy, druhowie wyniesli
na re¢kach z boiska.
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Wystep oddzialu amerykanskiego trwat nieco zadlugo. Wy-
nikto to z tej przyczyny, ze druh Czarnota, otrzymane ode-
mnie rozkazy, nie oddal naczelnikowi Zw. amerykanskiego
sokolstwa, i, skutkiem tego, wystep doboszoéw, ktory mial byé
podczas ¢wiczen zastepow na przyrzadach i rozstawianiu za-
wodnikow do biegu rozstawnego, odbyl si¢ bezposrednio po
¢wiczeniach wspdlnych, skutkiem czego program przeciagnat
si¢ 0 30 min.

Po ¢wiczeniach amerykanskiego sokolstwa wystapity soko-
lice czeskie, ktéore wykonaty stylizowane <¢wiczenia wolne
t. zw. czteroboj. Uklad bardzo pomystlowy i metodycznie uje-
ty, przytem druhny okazaly tyle lekkos$ci, wdzigku i swobody,
ze catos¢ ¢wiczen wypadla znakomicie.

Po sokolicach czeskich, wystapili powtdrnie francuzi, kto6-
rzy powtorzyli swoje ¢wiczenia z pierwszego dnia na drazku
1 porgczach.

Nastepnym punktem programu byly ¢wiczenia wolne dru-
how. Wejscie druhdéw do ¢wiczen wolnych nie wypadio tak
dobrze, jak w pierwszym dniu, gdyz oprocz nierownania i kry-
cia w marszu i wysuwaniu si¢ nazewnatrz przy zachodzeniu,
jedna z kolumn zupelnie zmienita kierunek, co spowodowa%o
zatrzymanie wszystkich 1 nawracanie w oznaczong strong.
Cwiczenia wykonane byly z ta samg, co dnia poprzednlego
werwa i rytmika, z zachowaniem krycia i rOwnania. Jedynie
liczba ¢wiczacych zmniejszyta si¢ blisko o pottora tysiaca. Jak
sie pozniej dowiedzialem, niektore okregi zrozumiaty, ze zwol-
nienie z probnych ¢éwiczen oznacza roéwniez zwolnienie z po-
potudniowego wystepu. Male nieporozumienie, a na boisku
omal, ze kompromitacja, zamiast 3.600, ¢wiczytlo 2.300. Bo-
lesna nauka na przysztos¢, by si¢ podobne niespodzianki nie
powtarzaty. — Cwiczacy muszg by¢ uswiadomieni, ze przybyli
na zlot dla zdania egzaminu z pracy organizacyjnej sokolstwa,
7ze egzamin ten polega na stawaniu do ¢wiczen we wszystkie
dni, a wysiadywanie na trybunach lub pozostawanie w mie§cie
nie powinno mie¢ miejsca. W duzej mierze zalezy to od na-
czelnikow gniazd, by powierzong sobie druzyne¢ utrzymywali
w karno$ci i opiekowali si¢ nig przez caty czas zlotu, a nie po-
zostawiali na tasce losu, nie troszczac si¢ o wynik, a sami two-
rzyli publike na trybunach.

Wystep Luzyczan przyjety byl nadzwyczaj owacyjnie i ser-
decznie. Byl to ich pierwszy wystep na slowianskich zlotach,
to tez milg niespodzianke sprawili nam, ze pierwsze swoje
kroki skierowali do Poznania. Cwiczyli Taskami dobrze, lecz
z charakterystyczng zacigtoscia. W ostatniej cze$ci cw1czer’1
przeszli w symboliczne ugrupowanie, rozwijajac na utworzo-
nym przez siebie czworoboku swoje flagi narodowe.
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Wystep zastgpow na przyrzadach nie wypadl tak, jak sie
spodziewa¢ nalezato, nie dopisali swoi. Na uwage zashuguje
zastep czechostowacki na wysokich poreczach i kétkach. Za-
wodnicy, gdyz oni to byli, dopiero przy ¢wiczeniach dowolnych
mogli okaza¢, do Jaklego stopnia opanowali przyrzad. Ich
przejscia ze zwieszen do podporéw wspieraniem lub wymy-
kiem, byly tak sprawnie i lekko wykonywane, ze najtrudniej-
sze ¢wiczenie zdawato si¢ latwem, gdy tej miary ¢wiczacy wy-
stapili w ¢wiczeniach. Z naszych zastepow wybijali si¢ $lazacy,
znani z brawurowych ¢wiczen na drazku, a takze warsza-
wiacy.

Bieg rozstawny, ktory odbyt si¢ bezposrednio po ukonczeniu
méwiczen na przyrzadach, przyniost zwyciestwo Czechom, przed
Jugostawja 1 nami. — Doskonale dobrana druzyna i zgrana, za-
stuzenie osiagneta zwyciestwo i zabrata pierwsza przechodnig
nagrode, ktéora stanowi posag ,,Zwyci¢zca", odlany z bronzu,
dar miasta Poznania.

Wystep Dz. Slaskiej byt bardzo pomystowy. Naczelnik Dziel-
nicy, druh A. Hamburger, mito$nik tworzenia piramid, wyka-
.zat swdj dar w calej peini, dostosowujac do ¢wiczen grupo-
wych, ktore pokazat w wigkszej liczbie, muzyke. W ¢Ewicze-
niach wspdlnych druhéw 1 druhen, podczas, gdy druhowie
ustawieni w ksztalt wielkiego trapezu, budowali piramidy, a te,
powigzane w calo$¢, tworzylty ramy i tlo dla druhen, te, wy-
konujac ¢wiczenia rytmiczne, przechodzity réwniez w symbo-
liczne ugrupowania.

Spotkata tez naszych $lazakow zastuzona nagroda, gdyz pu-
bliczno$§¢ rzesiscie oklaskiwata piramidy i grupy symboliczne.

Na zakonczenie wystgpity sokolice w ¢wiczeniach wspol-
nych. Rozstawienie si¢ do ¢wiczen, jak réwniez ¢wiczenia ich
wypadty lepiej, niz dnia poprzedniego, ale, tak samo, jak 1l dru-
how, przerzedzily si¢ szeregi o potoweg. Przyczyna tego byt
brak, oraz male wyrobienie naczelniczek okregowych,
ktore nietylko nie czuly si¢ za swdj obowiazek odpowiedzialne,
lecz nie przeprowadzily zadnej kontroli (z nielicznemi wyjat-
kami) lub tez wogoéle nie zajmowaly si¢ okregiem.

Trzeci dzien i lipca.

Trzeci dzien przewidziany byt na wystepy odrebne Dzielnic,
ktéore miaty okaza¢ ¢wiczenia z przyporami, igrzyskowe, za-
bawy, gry, tance i t. p. Przyzna¢ musze¢, ze tegoroczny zlot
mato przynidst nowosci w dziale gimnastycznym. Naczelnic-
twa Dzielnic nie wyzyskaty w catej pelni swej swobody w kie-
runku nowej twoérczo$ci i nie zaprezentowaly nam metody
sokolej w catej pelni. A szkoda, gdyz byla to okazja, ktéra nie-
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predko si¢ powtorzy. Nalezato korzysta¢ i pokazaé spoteczen-
stwu bogactwo naszej metody.

Wystep druhen z Dzielnicy Matopolskiej i Krakowskiej nao-
g0t staby. Okazane byly ¢wiczenia wywijadtem, ze zlotu Grun-
waldzkiego, ktoére powtdérzone juz byly na zlocie w Warszawie
1921 roku.

Calo$¢ wypadia naogét dobrze, druhny potraflly si¢ opano-
wacé i ¢wiczenia wywijadtem mite pozostawily wrazenie.

Doskonale wykonane zostaly ¢wiczenia maczugami druherr
Iwowskich, $§wiadczagce o wytrwatej pracy nad opanowaniem
trudnego przyboru, jakim jest maczuga.

Dzielnica pomorska wprowadzila pewne urozmaicenie
w skladzie ¢wiczen, obliczone na efekt zewngtrzny, a miano-
wicie zakonczyla swe ¢wiczenia napisem P-O-M-O-R-Z-E,
utworzeniem piramid i obramowania z ¢wiczacych szablami.

Na zlocie okazato si¢ jednak, ze okrggi nie zupeinie dosto-
sowaty sie do polecen Dzielnicy, wskutek czego calo$¢ nie wy-
padia tak, jak byla projektowana, mimo to, Dzielnica wywia-
zata si¢ ze swego zadania. Nie do darowania jednak jest wy-
step druhow na przednim planie, popisujacych si¢ ¢wiczeniami
igrzyskowemi.

Ostatni wystep polaczonych Dzielnic Matopolskiej i Krakow-
skiej z ¢wiczeniami ianca, zawiddt zupeinie. Widzialo sig, ze
druhowie ¢éwiczenia znali, ze potrafili trzymac lance, ale nie
umieli wykonywaé¢ prawidtowo ¢wiczen. Niedoktadne wy-
pady, pchnigcia, miynce i odbicia sprawiaty wrazenie ujemne.
Brak jednolitosci w ruchu, brak jednolitego wypadu, brak
jednolitego furkotu choragiewek, to ujemne cechy w ¢wicze-
niach lancami, wystepujace dos$¢ czesto w ostatnim pokazie..

Mimo te braki, ¢wiczenia zostaly wykonane z pewng dozg
impetu i zycia, co oznaczato, ze lanca trzymana byta r¢ka mto-
da, cho¢ niedo$wiadczong jeszcze we wladaniu bronig. Braki
te nalezy usunaé przez systematyczne ¢wiczenia w gniazdach,,
stawiajac coraz to wigksze wymagania zar6wno w wykonywa-
niu ¢wiczen, jak réwniez w opanowywaniu samego siebie.

.. Fazanowicz..

Zawody Druhen o Pierwszenstwo Slow.
Sokolstwa w Belgradzie.

Zawody obejmuja:
L. Cw1czenla wolne.
2. Cwiczenia na przyrzadzach:
a) na poreczach ¢wiczenia obowigzkowe i dowolne*
b) na kotkach ¢wiczenia obowigzkowe i dowolne,
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¢) na ktadce,

d) na koniu wszerz z lgkami.
3. Cwiczenia lekkoatletyczne:

a) rzut pitkg uszata 2 kg.,

b) rzut kulg 4 kg.,

¢) skok w dal z rozb.,

d) skok w wyz z rozb.,

e) bieg 100 m.

Cwiczenia na przyrzadach.
Porgcze.

W s$rodku porgeczy z naskoku do podporu na ramionach,

podpo6r przewrotny — w tylnym zamachu wspieranie —
w przednim zamachu koto odboczne (z oparciem) w lewo nad
lewa zerdzig z polobrotem w lewo naprzemianrgcz — zama-

chem przewrdét w przod do podporu na ramionach — w przed-
nim zamachu wspieranie wychwytem do siadu na lewej zer-
dzi, lewa noga spuszczona — ¢wierobrotu w prawo do pod-
poru, lezac pobok — kolo odwrotne prawa i odboczka w lewo
przez obie zerdzie.

Koétka.

Ze zwieszenia przodem — zamach — o krzyzu wyprostowa-
nym zwieszenie przerzutne — zwieszenie przewrotne tylem —
wykret w tyt do zwieszenia o ramionach ugigtych i poziomka—
wytrzymaj — powoli zwieszenie przewrotne tylem — zamach
i przewrdt w tyt do postawy na ziemi.

Kon wszerz z lg¢kami.

Z rozbiegu przeskok zawrotny.

Cwiczenia rownowazne na ktadce (130 cm. wysoko).

Podchwytem odbiciem obunéz wymyk przodem po podpo-
ru _ ¢wierCobrotem w lewo siad na pr. udzie — dochwyt
w przod lewa noge oprzyj za sobg — przemach kuczny pr.
podpor klgczny lewa, pr. w tyt powyz — wytrzymaj — powoli
siad na lewej piecie do podporu ze wzniesiong pr. nogg w przod
(pr. przenosi si¢ lukiem dolnym) wytrzymaj — wykrokiem
pr. na cata stop¢ kleczka na lewem kolanie, ram. w bok i 1a-
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cznie prostowaniem lewej do wypadu prawag — powoli posta-
wa na pr., lewa noga w tyt (waga) — wytrzymaj — tutow pro-
stuj, ram. w dot, krok lewa w przdd, wznie§ pr. noge w przod
i lewe ram. w przod, rg¢ka dosiegnie palcéw pr. nogi — pr. ram.
w tyl ze skretem tutowia w prawo— krok prawg w przéd
1 wznie$§ lewg noge w przdd, pr. rami¢ w przod, reka dosigg-
nie palcéw lewej nogi — lewe ramie w tyl ze skretem tulowia
w lewo — zwrot nawprost ramion w dot i wyskok lewg —
wznie$ pr. noge w przdd z poétobrotem w lewo, pr. noga w tvi—
wznie§ pr. noge w przod i zeskok w prawo w bok z pdétobro-
tem w lewo i wymachem ram. w gorg, po obrocie nogi w tyt
i wyprostowanie w kregacb piersiowych — doskok do poéi-
przysiadu i postawa.

Rzut pitka uszatsg.

Rzuca si¢ pitke 3 razy pr. i lewg reka, zliczy si¢ najdalsze
rzuty, pr. i lewej.
Ocena za 50 m. 10 pt.
, 44 m. 0 pt.

’

Rzut kulg 4 kg

Rzuca si¢ kulg 3 razy pr. i lewg re¢ka, zliczy sic najdalsze
rzuty.

Ocena za 16 m. 10 pt.
14 m. O pt.

E3) b3

Skok wdat z rozhb.

Kazda zawodniczka ma trzy skoki, oceni si¢ skok najdalszy.
Ocena za 4.00 m. 10 pt.
. 5» 339 m. 1 pt

b3

Skok w wyz z rozb.

Kazda zawodniczka ma 1 skok prébny, poczem trzy obo-
wigzkowe, oceni si¢ skok najwyzszy.
Ocena za 1,30 m. 10 pt.
1,05 m. 1 pt.

b3 E3]

Rieg 100 m.

Ocena za 13,25 10 pt.
» 1525 0 pt.
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Cwiczenia Zawodnicze Druhen.

STOPIEN WYZSZY.
Porecze na wysoko$é¢ czota.

Z postawy pobok w $rodku porgeczy nachwytem na przed-
niej zerdzi — wymyk przodem do podporu lezac przodem
pobok — przemach odwrotny prawg — nozyce odboczne
w prawo — nozyce odboczne w lewo — przemach okrocz-
ny prawa w tyt z ¢wieréobrotem w lewo do siadu odwrot-
nego (nogi spojone) na lewej zerdzi — dochwyt za sobg
i przemach odwrotny do §rodka — zamach — w tylnym
zamachu opad do podporu na ramionach — w przednim
zamachu wspieranie rzutem — zamach — koto odwrotne

prawa nad lewa zerdzia — odwrotka w prawo z polobro-
tem w prawo.

Wyskok do podporu na ramionach —zamach w przod —
zamach w tyt — podpor przewrotny i wsiad odwrotny (nogi
spojone) na prawa zerdz — przechwyt w przéd — przewro6t
w przoéd do siadu odwrotnego (nogi spojone) na lewa
zerdz — przemach odwrotny do Srodka i kolo odwrotne

lewg nad prawa zerdzia — koto zawrotne lewa nad lewa
zerdzig 1 odwrotka w prawo.

Wyskok do podporu na ramionach — zamach w przéd —
zamach w tyl — podpdr przewrotny i wsiad odwrotny na
lewa zerdz wewnatrz, pr. noga zwisa — ramiona w bok,
grzbiet wytrzymaj dochwyt za soba wymach
w przé6d — kolo zawrotne lewa, nad lewa zerdzia — koto
zawrotne prawg nad prawg zerdzia — zamach, w przednim
zamachu koto odwrotne prawa nad lewg zerdzig i p6tobro-
tem w lewo naprzemianrgcz — zeskok zawrotny w lewo.

Kotka.

Na wysokos$¢ piersi: dochwyt i wyskok do podporu, koétka
za sobg — nogi skurcz — wyrzutem nég w przéd poziom-
ka — opust nég i spad do zwieszenia przewrotnego — po-
woli opust w tyl do zwieszenia postawnego tylem, wykret
do zwieszenia lezagc przodem o ramionach w bok ugig-
tych — jednem okrazeniem w prawo zwieszenie lezac przo-
dem o ramionach w bok ugietych — wykretem w przod,,
przewrot do przysiadu zwieszonego i1 postawa.

Doskocznie: wyskok do zwieszenia, zamach w przod —
przy drugim zamachu ugigcie ramion i zwieszenie prze-
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wrotne tylem — zwieszenie na prawem podudziu w pra-
wem kotku (z boku od zwroconej grzbietem reki) — wspie-
ranie na prawem podudziu — spad w tyl 1 wyciagniecie
prawej nogi z koétka, zwieszenie przewrotne tylem — po-
woli zwieszenie o ramionach ugietych i poziomka — po-
woli opust do zwieszenia o ramionach prostych z poziom-
kg — zamachem zeskok.

3. Doskocznie: wyskok do zwieszenia — ciggiem zwieszenie
o ramionach ugi¢tych — wyprostuj prawe rami¢ w bok,
lewa wytrzymaj — powr6t do zwieszenia o ramionach

ugietych — powoli opust do zwieszenia — puszczeniem pra-
wej" caty obrot na lewej rece (pr. ram. bokiem w dot, a po
obrocie bokiem w gor¢ i dochwyt za koétko) — zamach —
zamach w przdéd, zamach w tyl — zwieszenie przewrotne
tylem — wyrzutem w tyt zeskok o krzyzu wyprostowanym.

Kon wszerz z tekami.

1. Przeskok zawrotny w prawo i w lewo z chwytem za Ieki.

2. Odwrotka w prawo i w lewo z ¢wieréobrotem w locie z do-
chwytem za teki.

STOPIEN NIZSZY.
Porgcze na wysokos$¢ piersi.

1. Z podporu pobok w $rodku porgczy, nachwytem lewa na
przedniej zerdzi, podchwytem prawa na tylnej Zzerdzi: prze-
mach okroczny prawg w przéd — przechwyt lewg na tylng
zerdz podchwytem i przemach okroczny lewa w przod do
podporu lezac tylem pobok — koto okroczne prawag z pot-
obrotem w prawo na prawej rgce, lewe rami¢ w czasie
obrotu opuszczone w dol, a po obrocie dochwyt na przed-
nig zerdz i podpor lezac przodem o ramionach ugigtych
]ednonoz — prawg nogg wznie§ w tyl — wytrzymaj —
opus¢ prawg nog¢ i wyprostuj ramiona do podporu lezgc
przodem — ¢wieréobrotu w prawo do siadu na prawej zer-
dzi, nogi spojone, przechwyt prawa w przéd — przemach
zawrotny do $rodka i odwrotka w lewo z ¢wieréobrotem
W prawo.

2. Wyskok do podporu — poziomka prawa, wytrzymaj
wznie$ lewg do poziomki i zamach — koto zawrotne pra-
wa nad prawg zerdzia — wsiad odwrotny na lewa zerdz,
nogi spojone — ¢wier¢obrotu w prawo do podporu lezac
przodem pobok — koto odwrotne lewa — przemach od-
wrotny lewg i odboczka w lewo.
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3. Z podporu na przedramionach: zamach w przod — przy

drugim zamachu wspieranie — koto odwrotne lewa nad
prawa zerdziag — w przednim zamachu spad do podporu
przewrotnego na ramionach — wsiad odwrotny na lewsa

zerdz, nogi ztaczone — przemach odwrotny do srodka, za-
wrotka w prawo.

K6 1k a.

1. Na wysoko$¢ barkow: opadem w przod zwieszenie lezac
lukiem — polobrotu w prawo, ugiecie ramion i opad
w przod do zwieszenia lezac lukiem — polobrotu le-
wo i dwa okrgzenia w prawo: J4 kota w zw1eszen1uy‘i§kc—
la w prz6d w zwieszeniu o ramionach ugigtych kota
w tyl w zwieszeniu, /3:kola w przod w zwieszeniu o ramio-
nach ugietych i kota w tyt do zwieszenia lezac przo-
dem — polprzysiad zwieszony o ramionach ugigtych i od-
biciem przewr6t w tyt do zwieszenia postawnego tylem —
wykretem postawa,

2. Doskocznie: wyskok do zwieszenia — wznie§ nogi skurczo-
ne do poziomu — wyprostuj lewag w dol, prawa wytrzy-
maj — wyprostuj prawa w przéd — opus¢ prawg noge
i wznie$ nogi skurczone do poziomu — wyprostuj nogi
w przéd — zamach — w przednim zamachu zwieszenie
przewrotne — zamach — w przednim zamachu zeskok
z potobrotem w lewo.

3. Na wysokos¢ barkow: rozpigciem i wykretem w przod
przewrot w przod do przysiadu zwieszonego — przewrotem
1 wykretem w przod zwieszenie przewrotne — zwieszenie
przerzutne — zwieszenie przewrotne — ugigciem ramion
1 opuszczeniem ndég poziomka, zwieszenie lezagc przodem—
ugieciem i rozpigciem ramion postawa przed kotkami.

Kon wszerz z tekami.

1. Przeskok odboczny w prawo i w lewo, z uchwytem za feki.
2. Przeskok kuczny z chwytem za f¢ki.
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Wydawca i Naktadca Zw. Tow. Gimn. ,,Sokot®.

MARSZ SOKOLI.

Teimy ducha, krzepmy cialo
na obszarze polskich niw,
co upadlo i skarlalo,
diwigaé musi dzis, kto Zyw.

Dla swej Ojczyzny, by w pelnej chwale
wzrosta nad Tatrow naszych gran
iojej godnosé walczgc zuchwale,

hej ty, sokole, pierwszy stan!

Silnej woli tworzmy czyny
i ojczystych bronmy bram,
bo my jednej Matki syny
iJej stuzyé tylko nam.

Dla swej Ojczyzny it d.

Jako nurty naszej Wisly
biorg fale polskich wdd,
tworzmy jeden, niezawisly,
silny narod - cudow cud.

Dla swej Ojczyzny it d.

Naprzod, naprzod wiec Sokoli
w gore wzniesmy sztandar naszg
my u granic i na roli

zawsze Polski pelnim straz.

Dla swej Ojczyzny i t. d.

Zakt. Druk, F, Wyszynski i S-ka, Warecka 15,

Red. odp. Jan Fazanowicz.



