DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,SOKOLT

Rok VI. MAIJ

Wskazowki dla przodownikow.

Celem ujednostajnienia pracy na kursach gimnastycznych
w Zwiazku, Dzielnicach i Okrggach, zamieszczam ponizej pro-
gramy jedno, dwu i czterotygodniowego kursu gimnastycznego,
protoko6t odnosnej komisji oraz zasoéb materjatu ¢wiczebnego dla
uzytku przodownikow.

Jako najodpowiedniejszy czas trwania kursu gimnastycz-
nego w naszych warunkach, jest okres dwutygodniowy z cato-
dziennym zajeciem. W Okregach, w ktorych przeprowadzenie
dwutygodniowego kursu jest niemozliwe, nalezy przeprowadzié
kursa tygodniowe uproszczone. Jezeli urzadzenie nawet tygod-
niowego ciggltego kursu napotyka na nieprzezwyci¢zone trud-
nosci, natenczas mozna program jedno wzglednie dwutygodnio-
wego kursu roztozy¢ na soboty i niedziele w szeregu po sobie na-
stepujacych tygodni i przeprowadzi¢ go w terminie dluzszym.

Aby zachowac cigglo$é pracy nalezy po ukonczeniu jednego
kursu, organizowaé¢ drugi, potem trzeci i t. d. W ten tylko spo-
sob, Okregi, wzglednie Dzielnice, b¢dg mogly przygotowac sobie
przodownikéw 1 podnie$¢ poziom pracy w organizacji.

J. Fazanowicz.

Protokol.

Naczelnictwo Zwiazku na posiedzeniu swem dnia 27 listo-
pada 1929 wylonito tymczasowa komisj¢ programowg i polecito
jej opracowanie wskazoéowek i uwag do projektow programow
kursow gimnastycznych przedstawionych przez Naczelnika Zwia-
zku dba J. Fazanowicza. W sktad komisji weszli: Druchny 1J.
Zamoyska, H. Korewina, druhowie Dr. Drabczyk, H. Chelmicki,
M. Ku$mdrowicz i G. Tan.

Odbyty si¢ posiedzenia dnia 4 i 18 listopada 1929 r. i 23
lutego 1930 r.
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Kurs jednotygniowy.

Projekt jednotygodniowego kursu przedstawiony przez Na-

czelnika Zwiazku Komisja potraktowata, jako program kursu
elementarnego komasujac w jedng cato$¢ niektére przedmioty
dlatego, aby migdzy nast¢pnemi kursami tatwiej przeprowadzic¢
gradacj¢ 1 wykaza¢ wigksza rdéznicg¢ poziomow.

1.

Wychodzac z powyzszego, Komisja uwaza, iz:

Materjal naukowy odno$nie kazdego z przedmiotéw winien
by¢ tak opracowany z gory co do ilosci i jakosci, aby utat-
wi¢ prac¢ kierownictwa kursu, ktorego rolg bedzie Sciste
przerobienie zataczonego materjatu.

. Na kursie krotkim, jednotygodniowym, obok podanego ma-

terjalu zwraca¢ nalezy uwage¢ na to, co przynosi szkodg,
czego robi¢ nie wolno.

. Materjat naukowy, teoretyczny winien by¢ podany w for-

mie zupetnie prostej, elementarnej.

Tok lekcyjny stosowaé krotki, przejrzysty, nie nastrzecza-
jacy trudnos$ci przodownikowi, ktory przed jednotygodnio-
wym kursem z ¢wiczeniami gimnastycznemi w tern rozu-
mieniu si¢ nie stykat.

. Z historji, organizacji i ideologji Sokolstwa, wylozy¢ obo-

wiazki i prawa Sokota obywatela wzgledem Panstwa i or-
ganizacji, obowiazek znajomosci statutu i regulaminow so-
kolich jako praw i przepisow, ktéoremi organizacja si¢ kie-
ruje.

Z ¢wiczen rzedowych przerobi¢ wszystkie najczgsciej uzy-
wane: zbiorki, musztr¢ formalna w szyku zwartym i usta-
wianie kolumn ¢éwiczebnych.

. Gimnastyka na kursie jednotygodniowym obejmuje lekcje

gimnastyki 1 prowadzenie ich przez ucznidow. Komisja
uwaza, iz wobec tego, ze l)kurs tak krotki nie przygoto-
wuje ¢wiczacych do samodzielnego ukladania wzorow lek-
cyjnych, 2) ze jest to element ludzki mato zaawansowany,
malo krytyczny, nie zaslugujacy na pozostawienie mu zu-
petnej swobody w doborze ¢wiczen, — dziatania w sensie
dysponowania ¢wiczeniami jak 1 zdrowiem ¢wiczacych.
Dlatego komisja proponuje zaopatrywanie kursistow w go-
towe wzorce w takiej ilosci, aby mu wystarczyly na caty
okres zimowy i letni éwiczen.

Np. 8 miesigcy pracy zimowej po 8 lekcyj miesigcznie
zawiera &4 lekcje, poniewaz kazdy wzorzec prowadzi¢ na-
lezy przynajmniej cztery razy, a wigc potrzeba 16 wzorcow.
Pozadanem jest, aby wzorce zawieraly ten materjal, jaki
systematycznie jest przerobiony na kursie.

Z systematyki ¢wiczen wolnych przerobi¢ mozliwie duzo
form ruchu, jednak bez szczegdélowego uzasadnienia, ze
zwroceniem uwagi na wadliwe wykonanie i na sposoby uni-

*
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10.

11.

12.

kania, wad w wykonaniu, nie dyskutowaé, a przekonaé
krotko o koniecznos$ci robienia tak, nie inaczej. Podaé ¢cwi-
czenia towarzyskie, jak tworzenie tatwych grup piramidek,
nie dawac¢ jednak éwiczen z pomoca wspotéwiczacych z me-
tody Bukha jak nacigganie, ugniatanie i t. p.

Z systematyki ¢wiczen przyrzadowych. Latwe formy zwie-
szefi i wspinan, np.: zwieszenia postawne i postawy zwie-
szone, wspinanie z pomocg nog, pochody w zwieszeniu
i podporze, wspierania na podudziach, wymyki i tatwe
wejscia wszystkiemi mozliwemi sposobami na kazdym przy-
rzadzie. Zamachy i wywijania.

Dziat lekkoatletyczny.

Przerobienie postaw i ruchow bez przyboru. Zazna-
jomienie z przyborami, dazy¢ do zautomatyzowania ru-
chow z miejsca bez rozbiegu. Przerobi¢ kilka
wzorcoOw lekcyjnych o typie ¢wiczen z zaprawy lekkoatle-
tycznej przygotowujacej do treningu w danym dniu.

Biegi.

Objasni¢: 1) styl, 2) wybieg (start), 3) dobieg (finisch),
w ogolnosci, da¢ pojecie doktadniejsze o oddechu. Objasnié
sposob trenowania jednego z biegow krotkich i jednego z bie-
goéw Srednich najczeSciej stosowanych. Zwroci¢ uwage na
szkody, wymkajqce z nieumiej¢tnego trenowania. Nauczy¢
poznawaé objawy przemeczenia i sposoby zapobiegania im.

Gry i zabawy. Wyjasni¢ r6znice migdzy gra i zabawa, wska-
za¢ na pierwiastki spolecznej wartosci w grach, jako tez
na znaczenie wychowawcze gier i zabaw, da¢ do zrozumie-
nia korzys$ci dla zycia towarzyskiego, wogble zwrocié
uwage na walory, jakie zyskuje mlodziez uprawiajgca ten
dziat pod kierunkiem dobrego przodownika, ktory umie
czuwac¢ nad szlachetnym sposobem wytadowania energji —
unikaé¢ brutalizméw i ordynarnego a zuchwatego docho-
dzenia swych pretensyj, czy tez zalatwienia konfliktow.
Najwyzszym obow1qzklem kierownika gier jest nauczy¢
chtopcoéw praw i przeplsow oraz jednolitej ich 1nterpretac11
gdyz dobra znajomos$¢ powyzszego usuwa okazje do sporéw,
a ulatwia wykrycie z{ej woli, ze strony gracza.

Na kursie nauczy¢ kilka gler z gory przeznaczonych
boiskowych i mozliwych do uprawiania w salach i nauczy¢
ich se¢dziowania.

Bezwzgledny nacisk potozy¢ na S$piew.

»Nauka o zdrowiu". Dla poczatkujacych kursistow jeden
z najwazniejszych dziatlow. Podstawy higjeny i wogole wska-
zowki w zakresie najwazniejszych potrzeb spotecznych
i w zastosowaniu w wychowaniu fizycznem.
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Kurs dwutygodniowy.

1. 0 ile kurs jednotygodniowy komisja uwaza jeko elemen-
tarny to dwutygodniowy traktuje jako 1-szy stopien kursu
Sredniego, a majac na wzgledzie, iz na kursie przyjmo-
wani byc winni kandyda01 zaawansowani pod wzglc;dem
usprawnienia fizycznego i wyrobienia organizacyjnego i ze
program dwutygodniowy kursu jest stosunkowo dos$¢ ob-
szerny, przeto nauk¢ musztry ogranicza si¢ do instruowania
¢wiczen rzedowych, przeznaczajac na to 6 godzin, ktore
proponuje si¢ wyzyska¢ w formie korygowania prowadza-
cego.

2. Higstorja i ideologja Sokolstwa i teorja wychowania fizycz-
nego ma przeznaczone 18 godzin, w ktorych nalezy daé
krotki rzut oka na wych. fizyczne w starozytnosci, doj$¢ do
czasdw nowszych, omoéwi¢ krotko systemy: Linga, Tyrsza
i Jahna, wspomnie¢ o metodach opartych na systemie
Linga zasadniczo, da¢ doktadne pojecie o kombinacjch me-
tod mieszanych, jak metoda sokola polska, szwajcarska,
francuska, finlandzka, norweska i niemiecka.

Wskazaé roznicge wych. fizycznego w szkotach a towa-
rzystwach. Przej§¢ do kierunkéw panujacych obecnie i wy-
jasni¢ podstaweg sokolego toku lekcyjnego w zasadzie po-
trzebe stosowania go w takiej, a nie innej konstrukcji.
Omoéwi¢ niektore zdobycze naukowe z zakresu teorji i uwy-
datni¢ ich wplyw obecny na gimnastyke¢ w szczegoélnosci.
Wplyw grup toku lekcyjnego na organizm.

3. Lekcje gimnastyki. Komisja uwaza, ze w lekcjach tych nie
powinno si¢ zbytnio dazy¢ do osiggania wysokiego poziomu
wycCwiczenia, ale gltdowna uwage nalezy zwrdci¢ na typy
lekcyj pod wzglgdem stopnia trudnosci w odniesieniu nie
do kursistow, a do tego elementu z jakim oni begda prowa-
dzili lekcje po powrocie.

4. Prowadzenie lekcji przez kursistow musi da¢ doktadniejsze
pojecie kierownictwu kursu o samodzielno$ci przodownika,
jego orjentacji, ma on przeprowadzi¢ wlasnego uktadu
wzorzec przynajmniej jeden dla mtodziezy i jeden dla star-
szych druhdéw, $cisle wedlug toku lekcyjnego z ustnym uza-
sadnieniem sposobu prowadzenia i form ruchu, zawartych
we wzorcu. We wzorcach ma unika¢ zasobu materjalu éwi-
czebnego opartego na wlasnej improwizacji, a dawaé to co
z systematyki ustyszal. Uklad wzorcow powinni kursisci
opiera¢ na materjale lekcyjnym zalaczonym do programu
kursu jednotygodniowego (16 lekcyj).

5. Systematyka ¢wiczen wolnych. Wymagana jest znajomos$é
tych ¢wiczen, jakie byly przerabiane na kursie tygodniowym
wedtug zalaczonego materjatu, jezeli ktos na tym kursie
nie byl, winien na kursie dwutygodniowym przed przyje-
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ciem, zlozyc egzamin z tego zakresu systematyki, jaki dla
uisu tygodniowego jest w programie przewidziany Za-
kres systematyki w programie kursu dwutygodniowego ma
o ejmowac dalszy jej ciag z wlaczeniem ¢éwiczen z pomoca
wspo Cwiczacego z metodg Buklia, oraz zaznajomienie kur-
sistow z ¢wiczeniami rytmicznie powtarzalnemi i wyttoma-
czenie ich znaczenia. Zapozna¢ kursistow z podzialem ¢Ewi-
czen tutowia, z plaszczyznami i rodzajami pracy mig$nio-
wej 1 o$wietli¢ powyzsze przyktadami. Da¢ wskazowki jak
nalezy pisa¢ worce i stosowac je do roéznego wyposazenia
sal oraz wyzyskiwania prymitywnych sprz¢tow jako przy-
rzady pomocnicze w lekcji. Doktadne opracowanie dziatlu
cwitczen zastepujacych (dotychczas stosowany) sklon na-
piety.

. Systematyka ¢wiczen na przyrzadach. Podac¢ prawidia

okreslajace: 1) zwieszenie, 21 podpor, 8) postawy cwicza-
cego przy przyrzadzie (plaszczyzny), 4) chwyty, 5) gro-
mady ¢wiczen w zwieszeniu i podporze (objasnienia po-
szczegblnych gromad w zwieszeniu i podporze), definicja,
pierwiastki (elementy). Wogdle w systematyce ¢wiczen przy-
rzadowych dla wlasnej wprawy, dazy¢ do wspierania wy-
chwytem, ktére to ¢wiczenie winno miedzy innemi stanowic
warunek dopuszczenia do egzaminu na §wiadectwo z ukon-
czenia. Szczeg6lna rol¢ przy egzaminie wanna gra¢ umiejet-
no$¢ czytania ¢wdezen przyrzadowych i wogodle znajomosé
czystego jezyka technicznego, ktéorego brak do tej pory utru-
dnia rozumienie ¢wiczenia i interpretowanie go w ruchu,
oraz uniemozliwia porozumienie si¢ migdzy przodownikami.

El

. Lekkoatletyka. Rozwinigcie programu jednotygodniowego

kursu. Rzuty z rozbiegu, doktadniej zapoznaé kursistow
z rodzajami startowa prowadzié¢ biegi krotkie i nauczy¢ mie-
rzenia czasu, puszczenia ze startu. Style skokow, rzutow
i biegowa przepisy lekkoatletyczne potraktowaé do granic
w jakich dzial lekkoatletyczny zostat przerobiony i w tych
granicach egzaminowa¢ w zakonczeniu kursu.

. Samodzielne prowadzenie gier i zabaw z poprzedniego pro-

gramu Na kursie dwutygodniowym opanowaé dobrze. Ko-
szykowke, dlomowke, miotang ,,Hazena“ i palanta tak pod
wzgledem technicznym, jak i gruntowej znajomosci ich prze-
pisow. Wyjasni¢ znaczenie gier, jak w programie kursu
tygodniowego. Poniewaz kurs dwutygodniowy jest kursem
przewaznie letnim, zatem zwr6ci¢ uwage na gry boiskowe
o typie wspdtzawodnictwa, zabawy o wigkszej iloSci uczest-
nikow. Nauczy¢ przygotowywania gier i zabaw, jako po-
kazow w programach okrggowych zlotow™.

Uwaga: Dla druchen stosowa¢ z gier sportowych:
Dlomowke, koszykéwke i miotana.
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W tancach ludowych i narodowych wskaza¢ na tradycje
panujace na prowincji, z ktorej taniec pochodzi, przera-
biajac dany ludowy taniec zwrdéci¢ uwage na ubiory ludu
danej prowincji, wykaza¢ jego charakterystyczne cechy,
zwyczaje i i d. Tance ujmowaé zespolowo w pewien uktad
i uczy¢ tego sposobu, aby w przyszlosci na zabawach so-
kolich nie tylko jednostki, ale wigksze zespoly wprowadzaty
nastroje czysto polskie. Majac na wzgledzie wychowanie
naszych mas w duchu polskim, tancom ze $piewami nalezy
przypisa¢ powazniejsza niz dotychczas rolg.

Nauka o zdrowiu.

1. Pojecie fizjologji, jako nauki zajmujacej si¢ bada-
niem i rozpatrywaniem procesOw zyciowych organizmu
ludzkiego.

2. Wplyw ¢wiczen cielesnych na organizm pod wzgle-
dem psychicznym i fizycznym.

3. Wplyw ¢wiczen cielesnych na poszczegdlne organa
ustroju szczegotowiej.

4. Pojecie pracy.

5. Zmgczenie, znuzenie i t. p.

Anatomiczne o$wietlenie uktadu mig¢éniowego, porza-
dek pracy grup mig¢sniowych i t. p.

Uczniowie na dwutygodniowym kursie z wykladow le-
karza egzamiu nie zdaja, odbywaja tylko kilka repetycyj
dla utrwalenia, aby juz na zwigzkowym kursie podolac
egzaminowi wymaganemu przez program.

Rozklad zajeé¢ na kursie calodziennym

6.00 Pobudka,

6.30—7.00 s$niadanie,

7.00—7.45 wyklad,

7.50—9.20 lekcja gimnastyczna,

Godz.

9.30—10.15 systematyka,
10.15—10.30 przerwa — drugie $niadanie,
10.30—11.15 wyktad lub pogadanka,

11.20—12.10 ¢wiczenia dla wtasne] wprawy,
12.10—13.00 nauka wtlasna,

13.00—14.30 obiad i podwieczorek,
14.30—15.15 zabawy i gry ruchowe,
15.20—16.05 wyktad lub pogadanka,
16.10—17.10 prowadzenie lekcji i instruowanie,
17.10—17.30 przerwa — podwieczorek,
17.30—18.15 lekkoatletyka,

18.15—19.00 sporty,

19.00—19.30 przerwa — wieczerza,
19.30—20.00 tance ewent. $piewy,
20.00—21.30 czas wolny,

24.30 apel, raport i modlitwa.
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wzglednie me bedzie strzelnicy lub ptywalni, kierownico kmsu
bedzie zmuszone dostosowa¢ si¢ do warunkow, przez zastapienie
wykladu zajeciami praktycznemi lub t. p. Rozklad czasu prze-
solcie"OH lekkoatletyke i sporty, mozna zmieni¢ w ten spo-
sob, ze gdyby odleglos¢ strzelnicy lub ptywalni byta dos¢ duza
to jednego dnia mogtaby si¢ odbywac 1ekkoatletyka, drugiego dnia
plywanie, strzelanie, tucznictwo i t. p.

Tok lekcyjny.
DZIAL 1. (¢éwiczenia wstepne).

1. Cwiczenia rzgdowe, marsz ze $piewem 1 ustawienie ko-
lumny ¢wiczebne;j.
2. Cwiczenia ramion.
3. ¢wiczenia nog.
4. Cwiczenia tulowia w plaszczyznie strzatkowej (mig$ni
Plecow i brzucha).
Cwiczenia ramion i nog lacznie.
¢wiczenia Szyl.
Cwiczenia tutowia w plaszczyZnie czoloweji poziome;j.
Cwiczenia ndég i ramion, przygotowanie do skokow.
Cwiczenia uspokajajace i oddechowe.

PP

DZIAL 1I. (éwiczenia wlasciwe).

1. ¢wiczenia w zwieszeniach i1 podporach (¢éwiczenia ra-
mion i tulowia w plaszczyznie strzatkowej, czotowej i poziomej).

2. Cwiczenia rownowazne.

a) w kolumnie, w szeregu, w kole i t. p.,

b) na przyrzadach.

3. Cwiczenia tulowia w plaszczyznie strzatkowej (migéni
plecow i brzucha), za pomocg ¢wiczen:

a) metodycznych,

b) igrzyskowych,

c¢) stosowanych (dZzwiganie, noszenie, podnoszenie i t. p.).

4. Cwiczenia biegu i chodu (jilagsy i tafice narodowe).

5. Cwiczenia tutowia w plaszczyznie czotowej i poziomej
(naprzemianstronne),' za pomoca ¢wiczen:

a) metodycznych,

b) igrzyskowych,

c) stosowanych (petzanie, czolganie, rzuty dyskiem, oszcze-
pem, kula, granatem 1 t. p.).

6. Cwiczenia zaczepno - odporne:

a) mocowanie,

b) zapasy i samoobrona.

7. Cwiczenia tulowia w plaszczyznie strzatkowej, uwypu-
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klajace klatke piersiowa (przygotowanie do sklonu napietego
i sktony napigte).

8. Skoki:

a) skoki wolne,

b) skoki mieszane,

¢) przewroty i przerzuty.

DZIAL III. (Cwiczenia koncowe).

1. Latwe ¢wiczenia ramion i nog.

2. Latwe ¢wiczenia tuowia w ptaszczyznie strzatkowej, czo-
lowej lub poziome;.

3. Marsz ze $piewem.

Obja$nienia poszczegélnych grup.
DZIAL 1.

1. Kazda lekcja gimnastyczna powinna by¢ poprzedzona
¢wiczeniami rzedowemi (musztra), trwajacemi okolo 10 minut.

0 ile ¢wiczenia gimnastyczne sg podstawowym warunkiem
wychowania fizycznego, a racjonalne ich prowadzenie czyni z nich
wazny czynnik wychowania moralnego, o tyle ¢wiczenia rzedowe
sa jakby punktem wyjscia tego wplywu wychowawczego i maja
duze znaczenie w zyciu spolecznem i panstwowem.

Przyzwyczajajac do stuchania rozkazow przy ¢Ewiczeniach
rzgdowych, ksztatcimy karno$¢, rozwijamy wolg, wyrabiamy
orjentacje i zdecydowanie do natychmiastowego wykonania tego
co nalezy.

Juz z tych wzgleddéw ¢wiczenia rzedowe, wchodzi¢ powinny
w sktad toku lekcyjnego, wigcej nawet, stanowi¢ z nim nieod-
lqcznqz catos¢. ] ) ) ) ) )

Latwe ¢wiczenia ramion, ndg, i tutowia maja na celu

przyspieszenie krazenia krwi, pobudzenia organdéw do spraw niej-
szego funkcjonowania i powu;kszenla ruchliwos$ci stawow.

DZIAL II.

1. Cwiczenia ramion i tulowia w zwieszeniach i podporze,
majg na celu wzmocnienie ramion i tulowia, wyrabiaja jedno-
cze$nie odwage, sprawnos$é, zwinno$¢, sitg i przytomnos¢ umy-
stu. Wykonywa si¢ je pojedynczo, t. j. w zastgpach pod
kierownictwem przodownikow oraz masowo, t. j. z calym od-
dzialem lub zastgpem przy tatwych, nie wymagajacych ochrony
¢wiczeniach, stosowanych zwtlaszcza dla poczatkujacych, mto-
dziezy i kobiet.

2. ¢wiczenia rownowazne, przy ktorych cale cialo utrzy-
mujemy na waskiej podstawie, wzmacniaja os$rodki nerwowe
i wyrabiaja koordynacje ruchow. Wykonywa si¢ je badz m a-

DODATFK TECHNICZNY Nr. 4—5. — 1930. 6
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sow o, w kolumnie ¢éwiczebnej, w rzgdzie, kole i t. p. badz p o-
jedynczo na ktadkach lub lacie.

3. Cwiczenia tulowia wzmacniaja migénie grzbietu, bar-
kéw i1 brzucha. Wykonywa si¢ je masowo lub pojedynczo,
bez pomocy przyrzadow lub na przyrzadach, samodzielnie lub
z pomoca wspotéwiczacego.

a) za pomoca ¢wiczen metodycznych jak opady, sklony tu-
lowia i t. p.,

b) ¢wiczen igrzyskowych jak chody i1 biegi na czwora-
kach i t. p,

c¢) ¢wiczen stosowanych jak noszenie przedmiotow i wspol-
¢wigzacych.

4. Biegi i chody sa to ¢wiczenia wzmacniajace serce
i wzmagajace zdolno$¢ oddychania, powinno si¢ je ¢wiczy¢ na
dworze (rowniez w czasie chtodu), a w sali gimnastycznej przy
otwartych oknach.

¢wiczymy chody zwykle i ozdobne (korowody), chody r ru-
chami ramion, obrotami, podskokami, plasy i tance.

Po biegach, plasach lub tancach, nalezy stosowac¢ chod dla
uspokojenia oddechu.

5. Cwiczenia naprzemianstronne wzmacniaja migénie mig-
dzyzebrowe bokéw, plecow i brzucha. Wykonywa si¢ je masowo
lub pojedynczo, bez pomocy przyrzadéw lub na przyrzadach, sa-
modzielnie lub z pomocg wspoétéwiczacego.

a) za pomoca ¢wiczen metodycznych, jak sktony, zwiesze-
nia i podpory bokiem i t. p.,

b) ¢wiczen igrzyskowych jak przewroty i przerzuty bo-
kiem, rzuty dyskiem, oszczepem, kula, granatem i t. p.,

¢) ¢wiczen stosowanych jak mocowanie, zapasy, walka
wreez 1 t. p.

6. Cwiczenia zaczepno - odporne, dzieki swym pierwiast-
kom bojowym, wyrabiaja decyzj¢, stanowczo$¢, wzmagajg silg
i wytrwato§¢ fizyczna i duchowa.

7. Cwiczenia tulowia w formie przygotowawczej do sktonu
napigtego lub sklon napiety wzmacniajg mig$nie plecéw i brzu-
cha, prostu]q kr@goslup w kregach piersiowych, uwypuklaja
klatke plers1owq i nadajq kregom wigksza ruchliwos$¢. Wiasciwy
sklon napigty ¢wiczy¢ nalezy dopiero po 16 roku zycia, po uprzed-
niem przygotowaniu ¢wiczacych.

8. Skoki wzmacniaja konczyny dolne w stawach skokowych
i kolanowych oraz wyrabiaja odwage i zwinno$¢. Przygotowanie
do skokow odbywa si¢ masowo, a wtasciwie skoki ¢éwiczy si¢ po-
jedynczo lub co najwyzej ,strumieniem" t. zn., ze ¢wiczacy
szybko jeden za drugim wykonuja skok.
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DZIAL III.

Cwiczenia koncowe przeprowadza si¢ w celu uspokojenia
organow, a sktadaja si¢ z latwych i powolnych ruchéw ramion,
no6g i tulowia oraz marszu ze $piewem.

Ze wzgledu na to, ze kazda lekcja gimnastyczna musi by¢
dostosowana do wieku ¢wiczacych, poziomu ich sprawnosci fi-
zycznej, wielkosci oddzialu oraz warunkéw, w jakich sie odbywa
t. j. od wielkosci i urzadzenia sali, boiska lub innego pomieszcze-
nia, przeto aby lekcja odpowiadata w zupelnosci swemu zadaniu
t. zn. uwzgledniala wszechstronny rozwéj ciata, musi by¢ sta-
rannie opracowana, zar6wno pod wzgledem planu jak i dosto-
sowana do warunkéw miejscowych.

Ponizej podany jest minutowy rozklad toku Ilekcyjnego
z uwzglednieniem wszystkich grup. Nie znaczy to, ze nalezy si¢
trzymaé niewolniczo podanego wzoru, tam np., gdzie warunki
po temu nie odpowiadaja, mozna niektére grupy potaczy¢, jak
¢wiczenia roOwnowazne i zwieszenia, albo tez zastosowaé zabawy
lub gry ruchowe, ktoéreby odpowiadaty tym grupom. Jezeli mamy
¢wiczenia na przyrzadach, w grupie zwieszen, zamachowe, przy
ktorych przez podnoszenie ndg ¢wicza si¢ migsnie brzuszne, to
grupy tej jako oddzielnej mozna juz nie dawac¢. Nalezy jednak
przestrzegaé, aby przodownicy nie stosowali jednostronnie tylko
ulubione przez siebie grupy ¢wiczen, opuszczajac inne, ze szkoda
dla ¢wczacych.

Minutowy rozklad toku lekcyjnego:

I. L Cwiczenia rzgdowe i marsz ze $piewem 5— 10min.
2. Cwiczenia ramion, ndg, szyi i tutowia, 5— 8 .,
II. 1. ¢éwiczenia ramion 1 tulowia w zwieszeniu
i podporze 10—30 ,,
2. Cwiczenia rOwnowazne 2— 3
3. Cwiczenia tutowia w plaszczyznie strzatkowej 3—5,,
4. Biegi chéd 3—5
5. Cwiczena tutowia w plaszczyznie czotowej
i poziomej 3— 5
Cwiczenia zaczepno-odporne, 2— 3

~N o

¢wiczenia tutowia w plaszczyznie strzatko-
wej (sktony napigte) 2— 3
8. Skoki &—15
II1. 1. Cwiczenia ramion, nég i tutowia oraz marsz
zeSpiewem  2— 3 .
45—90 min.

W pierwszym wypadku otrzymujemy czas lekcji szkolnej
45 min. W Sokole nie powinniSmy krgpowac si¢ czasem i zaleznie
od warunkéw mozemy dla mtodziezy i druchen uktadaé i stosowaé
lekcje 60 min. dla starszych, czas trwania ¢wiczen nie powinien
przekracza¢ 1 godz. 30 min.
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nych 2rrnf 1°k lekc™ ° obja$nienie poszczegodh
p’ wyjasnienie niektorych fachowych okre§len i bedac

zmuszonym prowadzi¢ éwiczenia w gniezdzie, kazdy Tnstruktor
ninnwtf ° )ellz('c za niaterjalem, z ktérego na podstawie wymie-
nionych wyzej danych bedzie budowat lekcje. Budowa ta jest tern
latwiejsza, 1111 lepiej posiadamy znajomo$¢ systematyki, a poznac
systematyke mozna tylko praktycznie, przerabiajac w s S
formy ruchu (cwiczema) ulozone kolejno wedlug ich trudnosci
i przeznaczenia. Umiejetno§¢ korzystania z zasobu mateSu
¢wiczebnego gra wazng role przy uktadaniu lekcji, a zatem wszy-
scy przodownicy sokoli musza si¢ tego uczy¢ na kursach, ponie-
waz zas nie kazdy dzis moze sobie pozwoli¢ na poswigcenie mie-
sigca czy 6 tygodni na kurs, powinien wyzyskiwaé¢ kazda okazje,
A A O o L A I
gsvﬁlclfzé]nqngrkajzdy puI%thb%]Cku]e gkctg)fjneg%)etr(])?isgeg rzeﬁnac %g
cwiczema be¢da w lekcjach stosowane zalezy wynik pracy in-
struktora.

Tok lekcyjny sokoli jest obszerniejszy niz szkolny, lub sto-
sowany w klubach. Obszerno$¢ toku naszego tlumaczy sama po-
trzeba, bowiem w naszych szeregach ¢wicza przewaznie jednostki
ktore 1) cwiczy¢ cheg i ¢wiczg bez przymusu, z calem zrozumie-
niem wartos$ci i celu gimnastyki i wych fizycznego wogodle, 2) sa
to ludzie w wieku, nadaJa,cym 51¢ do w1¢kszego wysitku, a wiec
ich praca mig$niowa osigga¢ winna granice wysitku koniecz-
nego do rozwoju.

Przyrzady stosujemy dlatego, ze stanowia one jedyna oka-
zje do wyprébowania swoich sit przez ¢wiczacego, daja moznosé
pokonywania przeszkdéd, wyrabiaja w wysokim stopniu spraw-
no$¢ catego ukltadu migéniowego, sposobig ¢wiczacego do umie
jetnosci decydowania si¢ w chwili niebezpiecznej, daja zdolno$¢
wtadania sobg w potozeniu dla ciata trudnem, a czesto niebez-
piecznem, a wreszcie wyrabiaja koordynacje¢ ruchow, oraz opa-
nowanie si¢. Droga, ktéora dobry instruktor sokoli doprowadza
swoich cwiczgcych do wysokiej sprawnosci na przyrzadzie (mowa
o porgczach, drazku, kotkach, kon — woltyze) — polegajaca na
unnej¢tnem stopniowaniu ¢wiczen, a ustalona przez ludzi kom-
petentnych, jest w pewnych momentach niebezpieczng, ale i naj-
trudniejsza droge mozna przebywaé, nie narazajac si¢ na szwank,
na kieré6w nimi natomiast cigzy obowigzek dobrej znajomosci tej
drogi. Droga dla gimnastyki przyrzadowej jest systematyka

przyrzadowych 1 przygotowanie samego instruktora.
W 1lolsce znajomos$¢ systematyki ¢wiczen przyrzadowych po-
siadaja tylko ci wychowawcy fizyczni, ktéorzy w mtodych latach
przebywali w szeregach sokolich, oddajac si¢ z zamilowaniem
¢wiczeniom z zamiarem dostuzenia si¢ miana przodownika lub
stawy zawodnika. Inni powojenni ,gimnastycy**, ani ¢wiczy¢ na
przyrzadzie nie potrafia, ani nie znaja ducha tych ¢wiczen, nie
znajac ich systematyki i nazywajac te ¢wiczenia ,grzechem**,
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chcac w ten sposob usprawiedliwi¢ swe niedostateczne uspraw-
nienie.

Cwiczenia tulowia w plaszczyznie strzalkowej, uwypukla-
jace klatke piersiowa (przygotowanie do sktonu napigtego i sktony
napigte), w sokolim toku lekcyjnym zostaly umieszczone na 7-em
miejscu ¢wiczen wtasciwych, a to wtasnie ze wzgledu na stoso-
wane w naszej lekcji przyrzady, ktéore chwilami mogtyby wywo-
ta¢ u ¢wiczacego (szczegbdlnie stabszego fizycznie) sklonno$¢ do
garbienia si¢ zwtlaszcza przez wadliwie wykonane podpory na
rekach, przy ktorych s$rodek cigezkosci ciata lezy wyzej punktu
podparcia, co spowodowac moze wypchni¢cie topatek przez wy-
dtuzanie migséni tylu (grzbietu) powodujac t. zw. okragte plecy
przez skierowanie stawOéw ramiennych do przodu i skracanie
w ten sposob mies$ni piersiowych.

Azeby wigc zabezpieczyC si¢ przed tego rodzaju wplywem,
umiesciliSmy ¢wiczenia prostujace w koncu ¢wiczen wlasciwych'
gdyz waznem jest dostosowanie ¢wiczen do wymagan, wskaza-
nych przez nasza metodg.

Pozatem instruktor obowigzany jest trzymacé si¢ $ciSle toku
lekcyjnego. Na jakiekolwiek odchylenia, czy tez przestawienia
toku, moze sobie pozwoli¢ tylko wykwalifikowany fachowiec, ci
natomiast, ktdérzy zajmuja si¢ gimnastyka, po amatorsku, nie
maja prawa do wtlasnej w tym wzgledzie inicjatywy; musza si¢
ograniczy¢ do podanych wskazowek i pracowaé¢ w zakre§lonych
ramach.

Podzial ¢éwiczen tulowia wedlug plaszczyzn.

Stosowany opwszechnie w anatomji podzial ciata ludz-
kiego wedtug idealnych osi i plaszczyzn, postuzyt prof. J. Lind-
hardowi, do podziatu ¢wiczen tutowia wedlug plaszczyzn.

1. Ptaszczyzng¢ idealng przechodzaca wzdtuz najdtuz-
szej osi pionowej ciata przez §rodek od przodu ku tylowi i dzie-
laca cialo na dwie prawie symetryczne cze$ci nazywamy pta-
szczyzng strzatkowa. Rye. 1. Z.

2. Ptaszczyzng¢ pionowa, prostopadla do plaszczyzny
symetrji ciata nazywamy ptaszczyznag czoltowag. Rye. 1X.

3. Ptaszczyzng¢ poziomag prostopadta do dwodch po-
przednich nazywamy poprzeczna. Rye. 1 Y.

4. Plaszczyzng¢ nicokre$long nazywamy plaszczyzng pow-
stata z potaczenia powyzszych ptaszczyzn.

Ustalenie nowego podzialu ¢wiczen tutowia i wprowadzenie
go w zycie zamiast dotychczas uzywanego podlug P. H. Linga,
motywuje si¢ tym, ze podziat ¢wiczen tutowia wedlug Linga, jest
w wielu wypadkach niescisty w okres§leniu ruchu i pracy migéni,
gdy natomiast w podziale prof. Lindharda okreslenie to nie bu-
dzi watpliwosci.
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P. H. Ling w swoim systemie rozréznia ¢wiczenia tutowia
nastepujaco:

Cwiczenia karku, grzbietu i barkow (zwane rdéwniez ¢w.
plec()w) Wykonane przez sktony wprzod.

¢wiczenia brzuszne — przez sklony w ty1 podpory lezac
przodem, wnoszenie noég w lezeniu i zwieszeniu.

Eye. 1.

¢wiczenia naprzemianstronne — przez sktony w bok, zwroty
i skrety tutowia, podpory lezac bokiem, choragiewki, przewroty
bokiem.

Prof. Lindhard w swym podziale rozréznia ¢éwiczenia tu-
towia wedlug rodzaju pracy migs$ni i plaszczyzn, w ktéorych cwi-
czenie jest wykonane.

A. Podziat tutowia, w czasie ktorych mlesnle kr@gos&upa
pracuja statycznie, bez wigkszego skrocenia i wydluzenia, niz
to jest w stanie zasadniczym.

I. Plaszczyzna strzalkowa.

a) Migsnie grzbietne (plecow):

1. Lezenie przodem.
2. Opad tutowia wprzod.
3. Zwieszenie postawne i lezac przodem.
b) Miesnie brzuszne:
1. Opad tutowia w tyl.
2. Podpor lezac przodem.
3. Skurcz albo wzniesienie nég do poziomu.
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II. Plaszczyzna czolowa.

Opad tutowia w bok.
Podpor postawny i lezac bokiem.
. Choragiewka (zwieszenie post. bokiem).

W~

III. Plaszczyzna pozioma (poprzeczna).
1. Skrety tulowia.
IV. Plaszczyzna nieokreslona (éwiczenia laczone).

1. Wypad wskos.

2. Podp6r przodem rozkroczny — i skurcz ramion lub
wzniesienie jednej reki lub nogi.

3. Zwieszenie postawne i wzniesienie jednej nogi.

Uwaga: Opad jest to ¢wiczenie tulowia, przy ktérym ruch
odbywa si¢ tylko w stawach biodrowych, kolanowych lub sko-
kowych.

B. Podzial ¢éwiczen stawdéw i miegsni kregostupa, w czasie
ktorych te ostatnie pracuja dynamicznie t. j. w skurczu lub wy-
dtuzeniu (¢éwiczenia gimnastyki ruchowej).

I. W plaszczyznie strzalkowej.
a) Miesnie grzbietne (plecow):
1. Lezenie przodem 1i skton tutowia w tyt.

b) Migsnie brzuszne:

1. Wysokie wzniesienie lub wysoki skurcz nég (ponad 90°
w stawach biodrowych).

¢) Migsnie plecow i brzucha:

Skton tutowia wtyt.

Skton napiety.

Zwieszenie postawne lukiem.
Skton tutowia wdot.

e

II. W plaszczyznie czolowej.

Skton tulowia wbok.
Choragiewka (zwieszenie bokiem) podpoér bokiem wolny.
. Zwieszenie i wymachy nég w bok.

W=

III. W plaszczyznie poziomej.
1. Skrety tulowia.
2. Lezenie tylem z nogami wzniesionemi w gor¢ i naprze-
mianstronne wymachy nég (wbok).
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W plaszczyznie nieokresSlonej (ruchy laczone).

Krazenie tutowia.

Skrety tutowia i sklony tul. wprzod i wtyl
Skret tutowia — i skton tut. w bok.
Wypad skret i sklon tutowia.

LN — 2

Uwaga: Sklon jest to ¢wiczenie tutowia, przy ktorym ruch
odbywa si¢ we wszystkich stawach kregostupa.

POSTAWY PIERWOTNE.

Postawa pierwotng nazywamy postawe lub potozenie, jakie
przybieramy, bezposrednio przed rozpoczgciem ¢Ewiczenia i po
jego ukonczeniu. Przez przybieranie postawy pierwotnej, umo-
zliwiamy zatrudnianie tylko tych partyj mig$éniowych, o ktérych
¢wiczenie nam chodzi, z wylaczeniem pozostatych grup migénio-
wych, ktéore w tym czasie winny odpoczywac.

Utrudnienie ¢wiczen nastgpuje przez odpowiednie umiesz-
czanie ragk i1 ramion: im WwyZej unosimy ramiona, tym wigcej
oddalamy s$rodek cigzkosci ciata od podstawy, dzigki czemu
¢wiczenie utrudniamy.

POLOZENIE RAK I RAMION W POSTAWIE PIERWOTNEIJ.

Ramiona w dot.

Rece na biodrach.

Ramiona skurczone.

Ramiona w bok.

Ramiona w bok skurczone rgce przed piers.
Rece na karku.

Regce na czole lub glowie.

. Ramiona w gore.

W wielu wypadkach przybiera si¢ postawg pierwotna
z jedna r¢ka na biodrze, druga na karku lub glowie i t. p.

NN LN

POSTAWA ZASADNICZA.

Postawa zasadnicza jest punktem wyjscia dla wszystkich
¢wiczei gimnastycznych. Bez prawidlowego przybierania po-
stawy zasadniczej trudno sobie wyobrazi¢ wzorowe wykonanie
¢wiczen bez wzgledu na to, czy to beda ¢wiczenia rzedowe (mu-
sztra), wolne czy na przyrzadach. Wigkszo§¢ ¢wiczacych nie
zdaje sobie sprawy z waznoS$ci postawy zasadniczej i nie docenia
jej wartosci i wptywu na wynik éwiczen. Podobniez przodownicy
mato zwracaja uwagi na postaw¢ zasadnicza u ¢wiczacych, mnie-
majac, ze, jezeli ¢wiczacy stoi na ,,Bacznosé¢* spokojnie, to w zu-
pelnosci wystarcza i nie trzeba si¢ troszczy¢ tern, jak stoi. Dzigki
temu tez, widuje si¢ czg¢Sciej karykaturalne niz prawidtowe po-
stawy zasadnicze. Ryc. 2 a, b, ¢
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Jakkolwiek przybieranie postawy zasadniczej mozna zali-
czy¢ do najprostszych ¢wiczen, to jednakze ¢wiczenie to jest jed-
nem z najtrudniejszych, gdyz bledy w wykonywaniu moga by¢
spowodowane nietylko przez lekcewazenie i niedbalstwo, lecz row-
niez przez przesadng i bezkrytyczna gorliwosé.

Ryc. 2 aq, b o

Majac na uwadze wazno$§¢ postawy zasadniczej, zaro6wno
pod wzgledem praktycznym, jak niemniej zdrowotnym 1 este-
tycznym, nalezy pilnie przestrzegaé prawidtowego jej przybie-
rania.

Ryo. 3. a, b Podstawa spoczynkowa.

Objasnia¢ postawe zasadniczg nalezy w nastepujacy sposob:
Nogi: Pigty ztaczone, stopy symetrycznie rozsunigte na-
zewnatrz tak, aby $rédstopia oddalone byly na odlegto§¢ dtoni
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(zwinigtej pigsci), w kolanach nogi wyprostowane, mig¢s$nie ud
lekko napre¢zone.

Tutow: Brzuch lekko wciggnicty, pier§ podniesiona i swo-
bodnie podana ku przodowi o tyle, aby zachowana byla moznos¢
swobodnego oddechu; caty tuléw nieco pochylony naprzod tak,
by rzut $rodka ci¢zkosci ciata przypadt w poblizu linji, taczacej
palce nog.

Burki: Barki winny by¢ utrzymane na roéwnej wysokosci,
lekko cofnigte w tyt i Sciagnigte w dot.

Ramiona: Ramiona opuszczong swobodnie, w lokciach wy-
prostowane, lecz nie wypre¢zone, rgce otwarte, palce zlaczone,
dionie przylegaja do ud.

Glowa: Glowg nalezy trzymac prosto, brod¢ lekko przycia-
gnac¢ ku szyi, wzrok skierowaé przed siebie. Ryc. 3.

Cwiczenia rzedowe.

Cwiczenia rzedowe nie s3 niczem innem. jak zastosowaniem
najpotrzebniejszych li niezbednych w gimnastyce ustawien za
pomoca ustalonego i ogdélnie zrozumialego rozkazownictwa.

Musztra, jest to wyuczenie ¢wiczacych, droga mechanicz-
nego przyzwyczajenia, wykonywania pewnych szykow, az do
osiaggnigcia zupelnej tatwosci 1 wprawy.

Warunkiem poprawnego przeprowadzenia musztry jest
przedewszystkiem przestrzeganie bezwzglednego podporzadko-
wania si¢ i surowej karnos$ci ¢wiczacych. Natomiast od prowa-
dzacego ¢wiczenia zadac¢ nalezy zupelnej znajomo$ci musztry
i dokladnego rozkazownictwa, oraz by komendy i rozkazy wyda-
wane byly energicznie, krotko i wyraznie.

Rozkazy i komendy sktadaja si¢ z ,zapowiedzi“ i , hasta”,
zapowiedz objasnia ¢éwiczacego 1 przygotowuje go do wykonania
¢wiczenia, a ,, hasto"” jest to cze$¢ rozkazu lub komendy, po wyda-
niu ktorej ¢wiczenie natychmiast powinno by¢ wykonane. Nalezy
przeto zapowiedz poda¢ powoli i wyraznie, natomiast hasto krotko
rozkazujaco.

Nalezy pamigtac, zeby pomiedzy zapowiedzig i hastem za-
znaczy¢ przerwe, aby ¢wiczacym da¢ moznos$¢ zorjentowania si¢
i jednoczesnego wykonania rozkazu. Podczas przerwy nie mozna
nic wyjasnia¢ ¢wiczacym, a w razie, gdy zajdzie potrzeba uzu-
petnienia wyjasnienia, nalezy wroci¢ a po wyjasnieniu podac za-
powiedZ ponownie.

Prowadzacy musztr¢ musi wiedzie¢ o tern, ze nie stoi przed
oddziatem dlatego tylko, aby komenderowaé, ale rowniez obowiaz-
kiem jego jest uwaznie $ledzi¢ kazdy ruch ¢wiczacych i zmuszac
ich, aby ¢wiczenie bylo wykonane przez wszystkich jednoczesnie,
doktadnie i szybko. Pamigta¢ powinien o tem, ze gdy stoi przed
oddziatem, oczy wszystkich skierowane sa na niego i wskutek
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tego sam przykladem swoim zmusza ¢wiczacych do powaznego
traktowania ¢éwiczen. Postawa niedbata, lub z r¢ckami w kiesze-
niach jest absolutnie niedozwolona.

Nie dowodzi to, aby prowadzacy niewolniczo stat na jed-
nem miejscu, przeciwnie, powinien obiera¢ sobie takie miejsce,
skad moglby caty oddzial wzrokiem objac.

Wyéwiczenie jednostki i oddziahu.

Staranne wycwiczenie poszczeg6lnej jednostki jest podwa-
ling ogdlnego wycéwiczenia mas. Nalezy przeto ¢wiczenia te prze-
prowadzi¢ mozliwie najstaranniej. Jednym z najwazniejszych
punktow wycéwiczenia jednoski jest poprawne przybieranie po-
stawy zasadniczej. Postawe t¢ przybiera si¢ na kazda zapowiedz
oraz na komendg: ,, Bacznosc¢"!

Cwiczacy staje nieruchomo, piety ma zlaczone, stopy roz-
warte, tak, ze tworza kat prawie zwarty, nogi w kolanach wy-
prostowane, brzuch lekko wciagnigty, pier§ swobodnie podana
naprzod, tutdéw nieco pochylony tak, aby cig¢zar ciala spoczywat
rOwnomiernie na pig¢tach i przedniej czgsci stop, ramiona proste,
dtonie otwarte i przylegajace cata nasada dtoni i palcow do uda
(palec Srodkowy na S$rodku uda), glowa podniesiona, broda cof-
nigta ku szyi. Jakkolwiek gléwnym celem postawy zasadniczej
jest wyprostowanie catego ciala, postawa ta nie powinna by¢
wymuszong a raczej swobodna.

Na komend¢: ,, Spocznij"! ¢Ewiczacy wysuwa lewa noge
w przéd zewnatrz, ma swobode ruch6w w miejscu, ale bez pozwo-
lenia nie wolno mu rozmawia¢, ani oddala¢ si¢ z miejsca.

Ustawienie i rownanie.

Przed wydaniem rozkazu przodownik powinien si¢ rozej-
rze¢, celem obrania odpowiedniego miejsca do ustawienia ¢wi-
czacych (szczegdlnie gdy ¢Ewiczenia odbywaja si¢ na sali), po-
czern wydaje komende: ,, Bacznosc¢!”

Wszyscy zebrani przybieraja postawe zasadnicza, zwracaja
si¢ w stron¢ przodownika.

»W szeregu — zbiorka!"

¢wiczacy szybko i cicho ustawiaja si¢ w szereg. Najwyzszy
na 3 kroki przed przodownikiem, reszta, podlug wzrostu, na lewo
od pierwszego, wyréwnujac podlug niego. Ryc. 4.

Jezeli zbiorka ma by¢ wykonana biegiem, wtedy podaje si¢
w zapowiedzi np.: , W szeregu biegiem — zbiorka!"

Uwaga: Ustawienie w szeregu nazywa si¢ ,,czelne (fron-
towe), ustawienie w rze¢dzie ,,bocznell (w glab). Prawem skrzy-
dtem nazywamy cz¢$¢ szeregu na prawo od $rodka, bez wzgledu
na to, czy na prawem skrzydle stoja nizsi czy wyzsi wzrostem.

Jezeli szereg nie jest dostatecznie wyréwnany, wtedy na
rozkaz: ,,Rownaj — w prawo!" zwracaja ¢wiczacy, procz pierw-
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szego, glowy w prawo i wyrownuja szereg. Szereg jest wtedy wy-
rownany, gdy kazdy z ¢wiczacych widzi piers prawoskrzydtowego,
a piety znajduja si¢ na jednej linji

Przodownik po Wydaniu rozkazu udaje si¢ na prawe skrzy-
dto i stamtad uzupelnia rownanie wskazowkami np. ,Lewe skrzy-
dto wprzod!druh X wtyll“it. p. Kledy szereg jest wyrownany,
to na komendg¢: , Bacznos¢!" zwracaja wszyscy glowy na wprost.

Chcac ¢wiczacych zwolni¢ od pozostawania w szeregu
wtedy na komendg: ,,Rozejs¢ sie!“ ¢wiczacy szybko rozchodza sie
w dowolne strony.

Uwaga: W razie niedoktadnego lub blednego wykonania
ruchu przez éwiczacych, wraca si¢ najkrotsza droga do poprzed-
niej postawy lub szyku na rozkaz: , wroc!".

WWWWWWWWWWW

Byc. 4.

Byc. 5.

Zwroty w miejscu.

Wszystkie zwroty w miejscu wykonuje si¢ na pigcie tej nogi,
w ktora stron¢ ma nastapi¢ zwrot, i na palcach nogi drugiej,
po wykonanym zwrocie przystawia si¢ noge szybko. Zwracajac
sic o ¢wieré lub pot kota, ¢wiczacy nie zmienia postawy zasad-
niczej.

Zwroty wykonuje si¢ na komendy:

» W prawo — zwrot!*“

, W lewo — zwrot!*“

W otyt — zwrot!”

W tyt zwrot wykonuje si¢ zawsze w lewa strong.

,Na prawo (lewo) — skos!"
,Na — prost!"

Na prawo lub lewo skos wykonuje si¢ podobnie jak w prawo
lub w lewo zwrot tylko o jedna 6sma czes¢ kota. Ryc. 5.

Do pierwotnego ustawienia wraca si¢ na komende: ,, Na
— prost!”
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Marsz i zatrzymanie.

Marsz wykonuje si¢ krokiem rownym, dowolnym lub bie-
giem. Podczas marszu nalezy zwracaé baczng uwage na wyko-
nanie kazdego ruchu, pilnie przestrzegajac utrzymanie popraw-
nej postawy, pewnos$¢ kroku, kierunku oraz przyrodzonego ru-
chu ramion, celem oszczgdzenia sit.

Marsz rozpoczyna si¢ na komendeg: ,Rowny krok oddzial —
marsz!"

Lewa noge podnosi si¢ lekko ugieta i wyrzuca si¢ wprzod,
stawiajac ja wyprostowang w kolanie, cata stopa na ziemi w od-
legtosci 75 em. Z chwila, gdy przeniesie si¢ ci¢zar ciala na noge
lewa, wykonuje si¢ taki sam krok nogg prawg i t. d. Nog nie na-
lezy podnosié¢ wyzej Jak tego dlugos¢ kroku wymaga, ani uderzaé
przesadna sila o ziemie.

Okreslenie ,,0ddziatll uzywa si¢ wowczas, gdy jest on nie-
zorgamzowany, w przeciwnym razie nalezy w miejsce ,,oddziatll
zapowiedzie¢ jego wlasciwa nazwe¢ np. ,druzynall, ,plutonll
»kompanjall i t. p.

Dowolny krok stosuje si¢ w terenie w czasie dtugich mar-
szo6w, na zlych drogach, przy wchodzeniu pod goér¢ lub z gory,
przebywanie mostow i t. p.

Marsz krokiem dowolnym rozpoczyna si¢ na komendg:
., Oddziat — marsz!". Dtugos$¢ kroku i tempo marszu uzaleznia si¢
od budowy danego osobnika.

W marszu zmienia si¢ ,,rowny krokll w ,,dowolnyll na roz-
kaz: ,,Dowolny — krok!" a z ,,dowolnegoll w ,,rownyll na rozkaz:
, Rowny — krok!"

Uwaga: Zmiana kroku nast¢gpuje za pomoca plasu, do-
stawiajac lewa nog¢ do prawej poczem prawa wykracza si¢
szybko w przod lub drugostronnie.

Bieg rozpoczyna si¢ na komende: ,,Bleglem — marsz!"
Cwiczacy biegnie tak szbko, jak tylko moze, i jezeli byl wyzna-
czony cel, to bez osobnej komendy zatrzymuje si¢ lub maszeruje
dalej po osiagnigciu celu, a w innych wypadkach podaje si¢ roz-
kaz: ,,Dowolny — krok"”, ,,Rowny — krok" lub ,,Oddzial — stoj".

Zatrzymanie oddziatu nastepuje na komende: ,, Oddzial —
stoj!"

/ Zapowiedz i hasto wydaje si¢ podczas marszu w chwili po-
stawienia prawej lub lewej nogi na ziemi. Marsz konczy si¢ wy-
konaniem jeszcze jednego kroku i szybkiem dostawieniem prze-
ciwnej nogi.

Kolejne zatrzymanie si¢ poszczegdlnych ¢wiczacych odbywa
si¢ na rozkaz: , Czolo — stroj!" lub ,, Pierwsza czworka (dwojka)
— stoj!" Pierwszy ¢wiczacy lub pierwsza czworka zatrzymuje si¢
a nastgpni w miar¢ dochodzenia zatrzymuja si¢ na odleglos¢
jednego kroku.
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O ile kolejne zatrzymanie ma si¢ odby¢ ze zmiang frontu,
wtedy na rozkaz: , Stawaj — w prawo (lewo)!” na czele idacy
zatrzymuje si¢ i wykonuje zwrot w nakazanym kierunku. Jezeli
to zatrzymanie odbywaw dwurzedzie, wtedy po zwrocie, ¢wiczacy
w drugim szeregu odst¢puje w tyl. Po wykonaniu zwrotu przy-
biera si¢ postawe¢ spoczynkowa. Wszyscy inni kolejno wykony-
wuja to samo tak, aby byli wyréwnani i zlaczeni z pierwszym.
Ryc. 6.
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Ryc. 6. Ryc. 7.

Zwroty w marszu.

Zwroty w marszu wykonuje si¢ na te same komendy co
i w miejscu, z ta tylko réznica, ze zapowiedz i hasto nalezy poda-
wacé pod te nogg, w ktorg strong ma by¢ wykonany zwrot np.

, W prawo — zwrot!*, ,Na prawo — skos!" podaje si¢ i zapo-
wiedz i1 hasto pod prawa noge. , W lewo — zwrot!*, ,, W tyl —
zwrot!*, ,,Na lewo — skos!“ podaje si¢ zapowiedz i hasto pod
lewa nogg.

Po wydaniu hasta ,zwrot!" wykonuje si¢ jeszcze wykrok,
poczem nastgpne szybki zwrot na palcach obydwuch nég w zapo-
wiedzianym kierunku i wykracza si¢ ta noga, pod ktéora wydane
byto hasto.

Chcgc wykona¢ w tyt zwrot, nalezy zapowiedz i hasto po-
da¢ pod lewa noge. Wykonuje si¢ potkroku prawa, szybki zwrot
na palcach obu ndg, poczem wykracza si¢ lewa noga.

W marszu sko$nym zwraca¢ nalezy uwage na krycie barku
poprzednika, to znaczy:

1. Przy pochodzie na lewo skos prawym barkiem kryje si¢
lewy bark poprzednika;

2. przy pochodzie na prawo skos lewym barkiem kryje si¢
prawy bark poprzednika.

Zachodzenie.

Zachodzenie zasadniczo wykonuje si¢ rzedem, dwurz¢dem
(dwodjkami) i czworkami, w niektorych tylko wypadkach tréjkami
piatkami i t. p. pozatem szeregiem i dwuszeregiem.
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W czasie zachodzenia skrajny ¢wiczacy na skrzydle osio-
wym zachodzi w promieniu jednego kroku, pozostali éwiczacy
czem blizej skrzydla zachodzacego powigkszaja krok tak, ze
ostatni na skrzydle zachodzacem maszeruje pelnym krokiem.
Ryc. 7. Rownanie wykonuje si¢ do skrzydta zachodzacego a czu-
cie utrzymuje si¢ ze skrzydlem osiowem, przyczem pamigtaé na-
lezy o tern, ze ile jest ¢wiczacych w danym zespole, tyle nalezy
wykona¢ krokow, aby otrzymaé prawidlowe zachodzenie np.:

Przy zachodzeniu o 1/4 kota i o 1/2 kota tréjki wykonuja
3 kroki i 6 krokéw, czworki 4 kroki i 8 krokéw, 6semki 8 krokow
i 16 krokow.

Zachodzenie z miejsca wykonuje si¢ na rozkaz: , Kierunek
na lewo (prawo), rowny krok oddzial — marsz!"

Cwiczacy idacy na czele po zajsciu o 1/4 kota maszeruje
w skazanym kierunku. Ryc. 7.

Jezeli oddzial ma zajs¢ 1/2 kota t. j. przeciw pochodem,
wtedy wydaje si¢ zapowiedz:

,Kierunek w tyl na lewo (prawo)!"

Zachodzenie w marszu odbywa si¢ na rozkaz:

, Kierunek na lewo (prawo)!”

, Kierunek — w tyl na lewo (prawo)!"

Procz powyzszych rozkazoéw dotyczacych zachodzenia, po-
stugiwaé si¢ mozna celami, wskazujac jaki§ wyrazny przedmiot
w terenie np. wysokie drzewo, wieze koscielng, komin fabryczny
i t. p. podajac zapowiedz , Kierunek wieza koscielna na lewo!",
a jezeli takiego przedmiotu niema, wskazuje si¢ r¢ka kierunek
lub zapowiada ,,Za mng!"

Odstepywanie i lgczenie.

Celem tatwiejszego przegladu ¢wiczacych, oraz uniemozli-
wienia im swobodnego wykonywania ruchow, rozluznia si¢ od-
stepy w szeregach na jeden lub wiecej krokéw na rozkaz:

.Na krok w lewo (prawo) — odstgp!"

wNa dwa kroki w lewo (prawo) — odstgp!”

Cwiczacy zwigkszaja odstgpy w ten sposob, ze zwracaja
si¢ szybko w zapowiedziana stron¢ i oddalaja si¢ szybkiemi kro-
kami na zapowiedziane oddalenie, poczem zwracaja si¢ do pier-
wotnego ustawienia. Ryc. 8.

Ryc. 8.

Jezeli odstep ma by¢ wykonany w dwu kierunkach, wtedy
po wyznaczeniu jednego z ¢wiczacych jako $rodkowego ,,Druh X
srodekll zapowiada sig:

»Na trzy kroki od srodka — odstgp!"”
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Laczenie wykonuje si¢ na rozkaz:

. W prawo (lewo) tgcz!"

Do srodka — lgcz!*

Jezeli odstgp lub zlaczenie ma by¢é wykonane biegiem, w za-
powiedzi podaje si¢ ,biegiem® np.:

»Na dwa kroki w lewo (prawo) biegiem — odstgp!“

wAra krok od srodka biegiem — odstgp!*

, W prawo (lewo) biegiem — igcz!"

»Do srodka biegiem — Igcz!*“

Odliczanie.

Chceac podzieli¢ ¢wiczacych, ktorzy stoja w szeregu lub dwu-
szeregu na pierwszych i drugich, lub na tak zwane pierwsze
dwojki i drugie, wydaje si¢ rozkaz: ,,Do dwoch — odlicz!*“

Cwiczacy na zapowiedz ,Do dwéch* przybieraja postawe
zasadnicza jak na ,,baczno$¢" i dopiero na hasto , odlicz” rowno-
cze$nie wszyscy zwracaja glowy do prawoskrzydtowego, ktory
natomiast zwraca glowe w lewo i do swego lewego sasiada wyma-
wia gtosno ,raz“ i zaraz po wypowiedzeniu swej liczby zwraca
glowg na wprost i przybiera postawe spoczynkowq Nastepny
zwraca giowe jak plerwszy i podaje swojg liczbg ,,dwa“ poczem
zachowuje si¢ jak pierwszy. Pozostah W ten sam sposob Wypo-
wiadaja kolejno swe liczby ,raz®“ ,dwa®, ,raz“, ,dwa“ i t. p.

W dwuszeregu odliczaja tylko stojacy w pierwszym sze-
regu, a ich zapleczni uwazaja tylko na liczbe, jaka wypowiadaja
ich poprzednicy.

Jezeli oddzial ma by¢ podzielony na inne dowolne czgsci
wydaje si¢ wtedy nast¢pujace rozkazy:

Do czterech — odlicz!*“

Do szesciu (lub wiecej) — odlicz!“

(Dokonczenie nastapi).
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