DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,SOKdt*

Rok VL SIERPIEN-LISTOPAD Nr. 8-10.

Wskazowki dla przodownikow.

(Dokonczenie).

3. Skoki ze zwieszenia.

Zeskok w przednim zamachu.

Zeskok w tylnym zamachu.

W hustaniu, zeskok w przednim zamachu.

W hustaniu, zeskok w tylnym zamachu.

Zeskok podmykiem ponad przyrzad.

Zeskok podmykiem ponad poprzeczke lub przeszkode.
Zeskok podmykiem z obrotami

W hustaniu wyskok na przyrzad do zwieszenia na pod-
udach.

9. W hustaniu wyskok na przyrzad do siadu.

10. W hustaniu wyskok na przyrzad do postawy.

11. Zeskok ze zwieszenia tylem na drabinie.

12. Jak 11, tylko z dodaniem przewrotu. '
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4. Skoki z podporu.

Zeskok w tyt (z podporu przodem).
Zeskok w przéd (z podporu tylem).
Zeskok w tyl z obrotami.

Zeskok w préd, z obrotami.

Zeskok podmykiem.

Zeskok podmykiem ponad przyrzad.
Zeskok podmykiem ponad poprzeczke.
Zeskok podmykiem z obrotami.
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5. Skoki mieszane.
1. Zawrotne.

Zamach zawrotny.
Wsiad zawrotny. )
Wyskok zawrotny do przysiadu podpartego.

Wyskok zawrotny do postawy.
Przeskok zawrotuy.

b LD
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Przeskok zawrotny powyz.
Zeskok zawrotny z podporu na podwojnej lacie.
Zeskok zawrotny ze stania na rekach.

2. Odwrotne.
Zamach.
Wsiad odwrotny.
Przeskok odwrotny.
Przeskok odwrotny z obrotami.
Przeskok odwrotny na podwdjnej tacie.

3. Odboczne.
Zamach.
Wyskok odhoczny.
Przeskok odhoczny.
Przeskok odhoczny na podwdjnej lacie.

Kuczne.

Wyskok kuczny do przy51adu podpiartego.
Wyskok kuczny do podporu i przysiadu klgcznego.
Wyskok kuczny do postawy.

Wyskok kuczny i zeskok w giab.

Wyskok kuczny i zeskok w gltab z wymachem ramion w bok
lub w gorg.

Przeskok kuczny.

Przeskok kuczny z obrotami

Przeskok chylkiem.

Przeskok kleczny.

Zeskok kuczny z podporu przodem.

. Zeskok kleczny z podporu przodem.

Zeskok kuczny ze stania na rgkach.

3. Rozkroczne.

Wyskok rozkroczny.

Wyskok rozkroczny do postawy.

Wyskok rozkroczny i zeskok w giab.
Przeskok rozkroczny.

Przeskok rozkroczny przez wspoétéwiczacego.
Przeskok rozkroczny z podwodjnem oparciem.
Przeskok rozkroczny z podporu przodem.
Przeskok rozkroczny lotny z pomoca.
Przeskok lotny z pomoca.

Zeskok rozkroczny ze stania na rgkach.

6. Przewrotne i przerzutne.

Przewrdt w przod.
Przewrot w tyl.
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Przewrét w przéd z podporu przodem.

Przewrét ze stania na rgkach.

Przerzut w przod.

Przerzut w tyl.

Przerzut w przednim zamachu.

W hustaniu przerzut w przednim zamachu.

W hustaniu przerzut rozkroczny w przednim zamachu.
Przerzut ze stania na r¢kach.

SPORXIRNN R W
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I. Zwiazkowe zawody gimnastyczne
mlodziezy meskiej.

W dniu 28 wrzesnia b. r. odbyly si¢ w Krakowie pierwsze
zwigzkowe zawody gimnastyczne dla mtodziezy meskie;.

Program zawodow obejmowal: sokola lekcje gimnastyczna
z dodaniem biegu na 100 m, pchnigcia kulg 5 kg i skoku w dal
z rozbiegu.

Proponujac powyzszy program zawodoéw zwigzkowych dla
mtodziezy starszej, t.j. od 16—18 lat, miatem na wzglgdzie nie-
tylko zreformowanie dotychczasowych zawodow, lecz zarazem
wobec dowodow, jak trudno jest sktoni¢ kierownikéw do prowa-
dzenia ¢wiczen wedlug toku lekcyjnego, chcialem w ten sposob
przyzwyczalc ich do raCJonalnego prowadzenia ¢wiczen, aby orga-
nizmom ¢wiczacych zapewnie dobre warunki pracy i lozwoju.

Dotychczasowe zawody dla mtodziezy, organizowane
w Okregach tub Dzielnicach, wzorowane byly przewaznie na za-
wodach klubowych dla t. zw. ,,mlodzikéw , z ktérych wylawia si¢
przyszte gwiazdy i specjalizuje w jednostronnych konkuiencjach
w celu pobijania rekordéow lub bronienia barw klubowych.

W celu osiagnigcia jak najwigkszego wyniku w ,sprincie"
stosuje si¢ li tylko gimnastyke t. zw. spewtowa, ktora zastosowana
jest tylko jako zaprawa dla opanowania stylu w skoku, biegu
i rzutach. Wprawdzie poczatkowo przy stosowaniu takiej gimna-
styki, osigga si¢ pewne rezultaty i jednostki obdarzone wrodzo-
nym ’talentem, wybijaja si¢ na czolo swych rowiesnikow, lecz
jest to wynik tylko chwilowy i nie zapewniajacy systematycznego
i statego postepu.

Aby uniknaé¢ zakorzenienia si¢ ztych metod w zawodach
zwiazkowych dla mlodziezy, a natomiast celem podniesienia za-
milowania do gimnastyki wychowawczej, naczelnictwo Zwiazku
przychylnie odniosto si¢ do mego projektu, organizowania Zwigz-
kowych zawodow gimnastycznych dla mtodziezy w formie lekcji
gimnastycznej i zatwierdzito program.



W arunki pierwszych zawodéw gimnastycznych byty dosc
trudne, lecz dost¢pne, czego dowodem, ze zwycigski zastgp z Dziel-
nicy Mazowieckiej zdobyt 1209 punktow na 1450 mozliwych.

Szkoda tylko, ze do zawodow przystaty swoje zastepy tylko
dwie Dzielnice, a juz nie do darowania jest, ze miejscowa Dziel-
nica, w ktorej odbyly si¢ zawody, nie wystawila swego zastgpu.

Do zawodow stanglty: zastep z Dzielnicy Mazowieckiej
Okregu Warszawskiego i dwa zastepy z Dzielnicy Wielkopolskiej:
z Poznania i Leszna.

O godz. 8-mej odbylo si¢ posiedzenie se¢dzidw, na ktorem
nastapito wyjasnienie szczegotow, losowanie i przydziat funkeji,
a o godz. 9.15 rozpoczeto zawody.

Na pierwszy ogien wyszedl zastep poznanski, prowadzony
przez druha Radojewskiego, ktoéry réwniez brat udziat w ¢Ewi-
czeniach.

Cwiczenia wstgpne opanowane mieli na ogot dobrze, choc
wykonywane nerwowo i niezupeinie zdecydowane w postawach.
Dato si¢ rowniez zauwazy¢ pewng przesade czy tez przesadnag
gorliwo$¢ w wykonywaniu ¢wiczen, na skutek czego ruchy byty
troch¢ nienaturalne, ramiona zbyt sztywne, postawa napr¢zona
it p. Z powodu powyzszych usterek zast¢p poznanski otrzymat
135 na 160 mozliwych do zdobycia punktow.

Po odejsciu poznaniakéw do zawodow na przyrzadach,
przystapil do ¢wiczen wolnych zespot leszczynski, ktory nie wiele
,sie roznit w wykonywaniu ¢wiczen od zastgpu poznanskiego.
Zastep leszczynski otrzymal za ¢wiczenia wstepne 131 punktoéw.

Jako trzeci wystapit zespot warszawski, prowadzony przez
Zbyszka Noskiewicza. Cwiczyli nieco lepiej od poprzednikow;
lecz roéwniez nie byli wolni od btedow, zwlaszcza przy ¢wiczeniach
wykonywanych wolno. Za ¢wiczenia wstepne otrzymali 147
punktow.

W ¢wiczeniach na przyrzadach wyro6zniali si¢ cechg i opa-
nowaniem nastgpujacy zawodnicy: z zastgpu poznanskiego: Ra-
dojewski, Kaczata i Ratajczak; z zast¢gpu leszczynskiego: Tamczyk,
Stezycki, a z zastgpu warszawskiego: Zielinski, Jarocki, Szmidt,
Szczes$niak i Braniarek. *

Skok w dal z rozbiegu opanowany byl przez zawodnikow
naogot dobrze, natomiast w rzucie kula zastgp warszawski byt
znacznie lepiej przygotowany, niz zastgpy wielkopolskie, skut-
kiem czego w zastgpie warszawskim prawie wszyscy zawodnicy
osiagneli przepisane minima, podczas gdy w zast¢gpach wielko-
polskich tylko niektéorzy zawodnicy zdobyli pozadana ilo$¢
punktow.

Skoki mieszane byly naogot stabe. W prawdzie wiclka prze-
szkoda w prawidlowem wykonaniu skoku stanowita -chwiejno$¢
skrzyni, ustawionej na deskach, oraz to, ze miejsce odbicia bylo
0 30 cm nizej od miejsca doskoku, mimo to wszakze brak cechy
1 decyzji oraz opanowania, $wiadczyly, iz skoki te byty niedosta-
tecznie przygotowane.
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Bieg na 100 m, a po nim ¢wiczenia koficowe zamykaty

zawodg. ] ) ] o )
o ¢wiczeniach koncowych obowigzywato zejscie ze S$pie-
wem, lecz pamigtal o tern tylko zastep warszawski, ktory po
skoficzonych ¢wiczeniach odszedt ze $piewem. ,,Pigkna nasza
Polska cata“.

W ogoélnej ocenie wyniki byly nastepujace:

1. Zastep warszawski zdobyl 1209 punktéow na 1450 mozli-
wych, ti 83°/o. o B . n,0,

2. Zastep poznanski zdobyl 1106,5 punktow, t. j. 74 U

3. Zastgp leszczynski zdobyt 977 punktoéw, t. j. 67 /0.

W ocenie jednostek wyniki byly nastgpujace:
1. Jarocki Zbigniew — Warszawa II. 171 pkt.
2. Radojewski Bernard — Poznan 166 ,,
3. Broniarek Jan — Warszawa II. 164-
4. Zielinski Jozef — Warszawa L. 160,5 ,,
5. Szczg$niak Fr. — Warszawa IV. 159,5 ,,
6. Kaozata Kazimierz — Poznan 156,5 ,,
Tomczyk Zygmunt — Leszno 156,5 ,
7. Ratajczak Feliks — Poznan 151 .
8. Szmidt Tadeusz — Warszawa II. 147 ,,
9. Chmielewski Adam — Poznan 145 »
10. Stgzycki Jan — Leszno 140 "
W biegu na 100 m (w stroju gimnastycznym bez kolcoOw):
1. Baczysty Jan — Warszawa 1. 12,6 sek.
2 Jarocki Zbigniew — Warszawa II. 13,1,
' Ciszewski Jerzy — Warszawa IV. 13,1,
Zielinski Jozef — Warszawa 1. 13,1,
Ratajczak Feliks — Poznan 13,1,
3. Radojewski Roman — Poznan 13,2,
Kaczata Kazimierz — Poznan 13,2,
Szczesniak Fr. — Warszawa II. 13,2,
Broniarek Jan — Warszawa II. 132,
W rzucie kula 5 kg oburacz:
1. Jarocki Zbigniew — Warszawa II. 19,36 m
2. Radojewski Bernard — Poznan 19,32,
3. Broniarek Jan — Warszawa 11. 18,4b ,,
W skoku w dal z rozbiegu:
1 Radojewski Bernard — Poznan 502 m
2. Szczg¢éniak Fr. — Warszawa IV. 472 .
3  Chmielewski Adam — Poznan 4b4 ,,
Anders Marjan — Poznan 4b4 ,,

Obowiazki s¢dziow petnili.
7 Dzielnicy Wielkop. druhowie: nacz. Suligowski, Weselik
n i Tomczyk, z Dzielnicy Krakowskiej: nacz. Nowak, Ho-
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loubek, Bielecki, Fraczkiewicz, Zaidzikowski, Daniel, Lewicki
i inni.

Ogolny wynik zawodéw mozna uwazaé za dobry, natomiast
nie do darowania jest rzecza, oboj¢tno$¢ i niezaradno$¢ tych
Dzielnic, ktére zastepéw do zawodow nie przystaty. Tern wigcej
przeto na wyrdznienie zastuguje fakt, ze zastepy warszawski,
poznanski i leszczynski wystane zostaly staraniem i na koszt od-
no$nych Dzielnic i Orggéw. Jest to objawem, ze poczucie odpo-
wiedzialno$ci 1 samowystarczalno$ci Okregéw poczyna si¢ zwigk-
szaé, co jest niecodzownym warunkiem owocnej i pomys$lnej pracy.
Oby jak najwiccej Okregéw poszto we $lady powyzej wymienionych.

Fazanowicz.

Cwiczenia wolne dla mlodziezy meskie;.

Ustawienie: Kolumna czworkowa,

CZESC .
L. 1. Pierwszy ¢wiczacy rozkrok w prawo, wznie§ lewa noge
w bok. czwarty — rozkrok w lewo, wznie§ prawa noge

w bok, ramiona w bok; 2. pierwszy przystaw lewa, czwarty
przystw prawg noge, postawa na palcach, ramiona w dot
i w przod; 3. postawa na stopach, ramiona w dot i w bok;
4. ramiona w dot i w przdd.

Bye. 1ailb

Drugi i trzeci wytrzymaj (rye. 1a).
II. 1—4. Jak takt I. 1—4.

IIT. 1. Pierwszy i drugi ¢wiczacy rozkrok w prawo na znak
wznie$ lewa noge w bok, trzeci i czwarty — rozkrok w lewo
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na znak, wznie§ prawa nog¢ w bok, ramiona w doét i w bok;
2. Pierwszy i drugi ¢wiczacy przystaw lewa, trzeci i czwarty
przystaw prawa noge¢, postawa na palcach, ramiona w doét
i w przéd; 3. postawa na stopach, ramiona w doét i w bok;
4. wytrzymaj (rye. 1b).

UWAGA: Cwiczacy przesuwaja si¢ w bok na znaki poprawiaja
krycie, rownanie i wytrzymuja ramiona w bok.

IV. 1. Ramiona w dét z uderzeniem o uda 1 w bok; 2. ramiona
w dot z uderzeniem o uda i w bok (ryc. 2); 3. ramiona w dot
i w przod (ryc. 3); 4. ramiona w dot i w bok.

V. 1—4. Jak takt IV. 1—4.

VI.  1—3. Jak takt IV. 1—3; ramiona w dot i skurcz (ryc. 4).
VII 1. Rzu¢ ramiona w goére (ryc. 4a); 2. ramiona skurcz;
3. rzu¢ ramiona w bok (ryc. 4b); 4. ramiona skurcz.

VIII. 1—4. Jak VII. 1—4.
IX. 1—2. Jak VII. 1 -2; 3. rzué¢ ramiona w przod; 4. zwrot
dtoni w dot.

Byc. 2. Byo. 3. Byc. 4. Byc. 5

X. 1—3. Powoli ramiona w bok; 4. zwrot dloni w gore.

XI. 1—3. Powoli ramiona w gor¢; 4. na palcach stan.

XII. 1 Przysiad podparty (ryc. 5); 2—4. rytmiczn e unoszenie
tutowia.

UWAGA: Rytmiczne unoszenie tulowia odbywa si¢ w sposob
powtarzalny z zupelnem rozliznieniem mig$ni nog tak,
ze nastepuje odbijanie si¢ o migsnie tydek jak na
sprezynie.

XIII. 1. Wysun prawa nog¢ w bok (ryc. 6); 2. wytrzymaj, 3. pod-

skokiem wysun lewa noge w bok; 4. wytrzymaj.

XIV. 1. Podskokiem wysun prawa noge w bok; 2. wytrzymayj;

3. podskokiem wysun lewa noge w bok; 4. wytrzyma;j.

XV. 1. Przystaw lewa noge; 2—4. rytmiczne unoszenie tutowia.

XVI. J. Powstan; 2.ramiona w bok; 3—4. wytrzymaj.

XVII—XVIIL Jak IV—XV.

XXIX. 1. Powstan, ramiona w bok; 2. rozkrok w prawo, ra-

miona w dot; 3—4 powoli $ciggnigciem ramion regce na
biodra.



XXX. Skilon w prawo w bok (ryc. 7a); 2. sklon w lewo w bok;
3. skton w prawo w bok; 4. skon w lewo w bok.

XXXI. 1. Sklon w prawo w bok; 2. skton w przod na lewo, ra-
miona w przod, rgce oparte o ziemig (ryc. 76); 3—4. ry-
tmiczne poglebianie sktonu.

XXXII. 1. Tutow prostuj., rece na biodra; 2—4. powoli opadem
skton w przdéd (ryc. 8).

XXXIII. Powoli tutow prostuj.

XXXIV. 1. Przystaw prawag noge¢, ramiona w dol i w bok;
2. ramiona w dot i w przdéd; 3. ramiona w dot i w bok;
4. przysiad podparty.

XXXV. 1—4. Rytmiczne unoszenie tutowia.

XXXVI. 1. Powstan, ramiona w bok; 2. rozkrok w lewo, ra-
miona w dot; 3—4. powoli rgce na biodra.

XXXVIIL. 1. Skret tutowia w lewo (ryc. 9a); 2. skret tulowia
w prawo; 3. skret tutowia w lewo; 4. skret tulowia
W prawo.

Ryc. 6. Ryc. 7. Ryc. §. Ryc. 9.

XXXVIIIL. 1. Skret tutowia w lewo; 2. skr¢t nawprost i skton
w przéd na prawo, ramiona w przod, rece oparte o ziemig
(ryc. 9b); 3—4. rytmiczne poglgbianie sklanu.

XXXIX. 1. Tutow prostuj, rece na biodra; 2—4. powoli opadem
skton w przod (ryc. 8).

XL. 1. Przystaw lewa nogg, ramiona w dot i w bok; 2. ramiona
w dét i w przdéd; 3. ramiona w dot i w bok; 4. ramiona
w dot i w przdd.

XLI. 1. Ramiona w dét i wyskok w gore (ryc. 10); 2. odbiciem
wyskok w gorg; 3. odbiciem wyskok w gore; 4. odbiciem
podskok do rozkroku, ramiona bokiem w goér¢ i uderzenie
w dlon nad gltowa (ryc. 11).

XLII. 1. Podskokiem zlaczenie ndg; 2. odbiciem wyskok w gorg;
3. odbiciem wyskok w gore; 4. podskok do rozkroku, ra-
miona bokiem w gor¢ i uderzenie w dlon nad glowa.

XLIII. 1—4. Jak takt XLII.

XLIV. 1. Podskokiem przysiad podparty; 2—4. tytmiczne uno-
szenie tulowia.

XLV. 1—4. Jak takt XXIX.. 1—4.

XLVI—LX. Jak takty XXX—XLIV.
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LXI. 1. Powstan; 2. ramiona w bok; 3. ramiona w doét i w przdd;
4. zwrot dtoni w dol.

LXII. 1—3. Powoli ramiona w bok; 4. zwrot dloni w gore.

LXIII. 1—4. Powoli ramiona w gore.

LXIV. 1. Ramiona tukiem okr¢znym do $rodka w gorg; 2. jak 1;
3. ramiona lukiem okreznym w bok; 4. ramiona w dot

1 spocznij.
Ryc. 10. Ryc. 11. Ryc. 12. Ryc. 13.
CZESC 1I.
L 1 Krok lewa, prawa w zakroku na palcach, ramiona w bok;

2 wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach, ramiona
w dot i w przéd; 3. wykrok lewa na znak, prawa w zakroku
na palcach, ramiona w dot i w bok; 4. przystaw prawa
noge, ramiona w dot i przdd ugnij przed soba, rece zto-
zone w trabke przed ustami.

11 i 2. Okrzyk — ,Czolemlll 3. ramiona w dot i w bok;
4. wytrzymaj (okrzyku nie rozdzielaj na ,,czo-tem!®).

IIT 1 Przysiad, ramiona w doél (ryc. 20); 2. ramiona w bok;
3. oprzej rgce na ziemiprzed soba, przysiad podparty;
4. wytrzymaj.

IV. 1. Ramiona w bok; 2—4. rytm1czne odrzucanie ramion
W ty1 (ryc. 12).

V 1 Pad W przéd do podporu lezagc przodem o ramionach
ugietych (ryc. 13); 2-4. wytrzymaj.

VI 1 Skurcz lewa noge do podporu lezagc przodem o ramionach
prostych, jednondz; 2. wytrzymaj; 3. podskokiem nogi

mien; 4. wytrzymaj. . _ 0
VII 1 Podskokiem nogi zmien; 2 wytrzymaj; 3. przystaw
' prawa nogg, przysiad podparty; 4. wytrzymaj.

VIII 1 Powstan i wykrok prawa na znak; 2. polobrotu w lewo
ha palcach prawej nogi i przystaw lewa noge; 3—4. wy-
trzymaj.

IX—XVI. Jak takt I—VIIIL.

XVII 1 Rozkrok w prawo, ramiona wbok;2. skret tutowia
w lewo, ramiona w przod nieco w gore, prawe rami¢ lu-

DODATEK TECHNICZNY Nr. 8-10. — 1030.
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kiem dolnym, rece zwini¢te w pigéci, promien (ryc. 14);
3—4. wytrzymaj.

XVIII. 1—3. Powoli ugnij prawa noge i pochyl tutow w bok,
prawe rami¢ powoli kurcz (nacigganie tuku) (ryc. 15);
4. wytrzymaj.

XIX. 1. Wyprostuj prawg noge 1 wyrzu¢ prawe rami¢ w przod
(ryc. 14); 2. skret tutowia na wprost, ramiona w bok, prawe
tukiem dolnym; 3. przystaw prawa noge, ramiona w dot
i w przod; 4. ramiona w dol.

XX—XXII. Jak takt XVII—XIX., tylko w przeciwng strong.

XXIT—XXVII. Jak takt XVII—XXII.

XXIX. 1—3. Powoli wzdhuz tutowia, ramiona w gore; 4. po-
stawa na palcach (ryc. 16 a).

Ryc. 14. Ryc. 15.

Ryc. 16. Ryc. 17.  Ryc. 18. Ryc. 19. Ryc. 20.  Ryc. 21

XXX. 1—3. Powoli przysiad, ramiona wytrzymaj (ryc. 165);
4. wytrzymaj.

XXXI. 1. Kleknij, réwnonéz, ramiona wytrzymaj (ryc. 17);
2. siad kleczny; 3. pad w przéd do sktonu w przod, ramiona
w gore, rece oparte o ziemi¢ (ryc. 18); 4. wytrzymaj.

XXXII. 1—4. Rytmiczne poglebianie sklonu.

XXXIII. 1. Rzutem ndg przysiad podparty; 2. wytrzymaj;
3. powstan, ramiona w bok; 4. ramona wdot i wymach
w gore z rownoczesnym wyskokiem w gore (ryc. 19).

XXXIV. 1. Spad do postawy, ramiona w bok; 2. ramiona w do6t
1 w przéd; 3. ramiona w dot i w bok; 4. ramiona w dot
i wymach w gore z rownoczesnym wyskokiem w gore.
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XXXV. 1—4. Jak takt XXXIV.

XXXVI. 1. Spad do postawy, ramiona w bok; 2. ramiona w dof;
3—4. ramiona ciggiem wzdluz tutowia w gor¢ na wysokos¢
glowy.

XXXVII. 1—3. Ramiona ciggiem w gore; 4. postawa na pal-

XXXVIII—XLIV. Jak takt XXX—XXXVI.

XLV. 1—3. Ramiona ciggiem w gor¢; 4. postawa na palcach.

XLVI. 1. Szybko przysiad podparty z uderzeniem rgkami o zie-
mie¢; 2. powstan, ramiona w tyl; 3. ramiona w gorg; 4. na
palcach stan.

XLVII. 1—4. Jak takt XLVI. 1—4.

XLVIII. 1—3. Powoli ramiona w bok; 4. zwrot dtoni w dot, ra-
miona w dol, postawa spoczynkowa.

CZESC III.

1. 1. Ramiona w bok; 2. ramiona w doét z uderzeniem o uda
i ramiona w bok; 3. jak 2; 4. ramiona w dot i w przod.

II. 1—4.Jak takt 1. 1—4.

IT1. 1—4.Jak takt I. 1—4.

IV. 1. Ramiona w dét i skurcz; 2. ramiona rzu¢ w gorg;
3. ramiona skurcz; 4. ramiona rzu¢ w bok.

V. 1—4.Jak takt IV. 1—4.

VI. 1—3.Jakt takt IV. 1—3; 4. rzuéramiona w przod.

VII. 1. Zwrot dloni w doét; 2—4. powoliramiona w bok.

VIII. 1. Zwrot dioni w gorg; 2—4. powoli ramona w gorg, po-
stawa na palcach.

XX. 1 4. Powoli przy51ad ramiona wytrzymaj.

X. 1__ 3.Powoli ramiona w bok; 4. zwrot dtoni w dét.

XI. 1 3.Powoli powstan, ramiona w dok; 4. ramiona w bok.

XII 1Pierwszy i drugi ¢wiczacy rozkrok w lewo, trzeci czwarty
_1 rozkrok w prawo, ramona w dot i w przod 2. pierwszy
i drugi ¢wiczacy przystaw prawa noge, pierwszy — ra-
miona w dot i w bok, drugi — ramiona w dot, trzeci
i czwarty — przystaw lewg noge, trzeci ramiona w dol,
czwarty — ramiona w dot i w bok; 3. pierwszy i czwarty
¢wiczacy ramiona w dot i w przod; 4. ramiona w dot

. R A

XUt X" R.Olf”ierwszy i czwarty cwiczacy jak w fakcie &ﬁ 1—4.

XIV 1 Pierwszy ¢wiczacy, rozkrok w lewo na znak, ramiona
w dot i w przdédd, czwarty — rozkrok w prawo na znak,
ramiona w doét i w przod; 2. pierwszy i czwarty — ramiona
w dot; 3—4. wytrzymaj.

XV 1 Wszyscy, prawe rami¢ w przéd w gore, grzbiet, trzy
palce zwinigte; 2. przenie§ prawe rami¢ w przoéd nazew-
natrz; 3—4. wytrzymaj.

XVI. 1 4. Powoli prawe rami¢ w dot.
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Zwiazkowy kurs narciarski.

A. Dla poczatkujacych od 27 grudnia do 2 stycznia witacznie.

B. Dla wprawnych od 27 grudnia do 2 stycznia wtlacznie.

C. Dla wprawnych od 2 stycznia do 7 stycznia wlacznie.

Optata za kurs 5 zi. przy zgloszeniu.

Termin zgloszen do 18 grudnia do Oddzialu narciarskiego
»S0kot“ w Zakopanem.

Kwatery wspolne po cenie 1 zt. dziennie (bez poscieli). Re-
flektujacy na kwatery muszg przesta¢ zadatek w kwocie 5 zh

[ trzymanie dzienne wynosi¢ bedzie 3 zi.

Koszt nart kompletnych okoto 60 zi.

Wypozyczajacy narty muszg mie¢ odpowiednie buty nar-
ciarskie lub dobre obuwie turystyczne.

W zgloszeniu podaé nalezy, czy reflektuje si¢ na wypozycze-
nie nart. Wypozyczenie nart wynosi¢ bedzie po 1 zl. dziennie,
z tem, ze przy zgloszeniu nalezy posta¢ zadatek 5 zi.

Kierownictwo kursu objat Narciarski Oddziat Sokota w Za-
kopanem. Instruktorzy: A. Krzeptowski, Wilczynski, Kwapien,
Sieczka, Szostak i Br. Staszel Polank6éwna.

Na zakonczenie kursow 4. i B. odbeda si¢ 2 stycznia za-
wody kursistow.

Nakladem Zwiazku Tow. Gimn. ,Sokél w Polsce. Redaguje Jan Fazanowicz.

Z Pierwszej Zwiazkowej Drukarni we Lwowie, ul. Lindego 4.



