DODATEK TECHNICZNY

PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
») OKOL”

ROK VII. MA]J N,

WZORZEC LEKCJI GIMNASTYCZNE].
(dla druhow).

Zbidrka w szeregu.

Bacznosé¢! W szeregu — zbidrka!

Réwnaj — w prawo!

Bacznos¢! Spocznij!

Do clwoch — odlicz!

W dwojki w prawo — zwrot!

W szereg w lewo wm— front!

W dwojki w lewo — zwrot!

W szereg w prawo — front!

Po przerobieniu kilka razy zmian, szeregu na dwojki i odwrot-

nie, wykona¢ chod i zatrzymania, a nastgpnie odliczenie (podziat na
pierwsze i drugie dwojki) w marszu, poczem marsz ze §piewem.

W dwdjki w prawo — zwrot!
Rowny krok, oddzial — marsz!
Do dwoc ]

Cwiczacy odliczaja w marszu w tempie pochodowym w ten spo-
sob, ze ,raz® wypadnie pod lewa, a ,dwa“ pod prawg nogg lub od-
wrotnie.

Po wprowadzeniu oddzialu na $rodek sali, na rozkaz:

Pierwsza dwojka — stoj!
zatrzymuja si¢ ¢wiczacy kolejno w odlegtosci jednego kroku para za
para.

Rozstep.

Na rozkaz: Ocl srodka — odstgp!

Na ,,raz“ krok nazewnatrz (prawy rzad krok w prawo, lewy —
krok w lewo) do postawy na palcach, ramiona w bok.

Na ,,dwa‘“ postawa na stopach, ramiona w dot i w przod.

Na ,,trzy“ ramiona w dol 1 w bok.

Na ,cztery*“ ramiona w dot i w przod.

Cwiczacy na ,,dwa“, ,trzy“ i ,,cztery” pozostaja w miejscu i kryja.

Na ,raz“ krok nazewnatrz do postawy na palcach, ramiona
w dot i w bok.
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Na ,dwa", trzy" i ,cztery" powtdrzenie ruchéw ramion, jak.
przy pierwszym kroku.

Na ,raz" pierwsza dwoéjka w lewo, druga dwojka krok w prawo
w bok do postawy na palcach, ramiona w dot i w bok.

Na ,, dwa" postawa na stopach, ramiona w dét i w przod.

Na ,trzy" ramiona w dét i w bok.

Na ,cztery" wytrzymaj.

1. Ramiona skurcz,

2. ramiona rzu¢ w gore,

3. ramiona lukiem bocznymw doét iw przod,
4. ramiona w dét i w bok.

Po wykonaniu 4 — 6 razy, na rozkaz:
Przysiad podparty i rytmiczne unoszenie tutowia éwicz!
Cwiczacy wykonaja przysiad podparty i w rytmicznem tempie
1 4. wykonuja lekkie unoszenietulowia 1 bezwladne opuszczanie
go w dot
Po wykonaniu 10 — 12 uniesien, rozkaz:
Powstan!
1. Rozkrok w prawo,
2. skton w dot, ramiona w przod, rgce opieraja si¢ o z1em1c;
Rytmiczne skiony w dot ¢wicz!

Po wykonaniu 6 — 8 pogtebien sktonu w doét, rozkaz:

Tutow prostuj - raz!
Przystaw prawq noge dwal!
1. Ramiona w bok,
2. ramiona w dol i w przod,
3. przysiad podparty i silnem odbiciem rgk od ziemi na ,4 .
4. powstan i postawa.
Po wykonaniu 4 — 6 razy.
l. Rozkrok w lewo,
2. skfon w dot, ramiona w przod, rece oplera]q si¢ o 21em1¢.

Rytmiczne sktony w dot éwicz!

Po wykonaniu 6 — 8 poglebien sktonu w dol, rozkaz:
Tutow prostuj - raz!
Przystaw lewg noge - dwa!

1. Na palcach stan,
2—4. powoli przysiad.

1. Kleknij,

2. rozkrok lewa, lewa r¢ka na biodro, prawa na kark.
Rytmiczne sktony w lewo w bok ¢wicz!
Po wykonaniu 6 — 8 sktonéw w bok na rozkaz:
Podpor kleczmy i uginanie ramion ¢wicz!

Cwiczacy przystawi lewa noge, opadnie w przod do podporu
klecznego, rece do wewnatrz i rozpoczyna rytmiczne uginanie ramion.



51

Przy uginaniu ramion, tokcie skierowane sg w bok, a plecy pro-

stuja si¢ w lopatkach.

L.
2,

Po wykonaniu 6 — 8 poglebien na rozkaz:

Tutoéw prostuyj,

rozkrok prawg, prawa r¢ka na biodro, lewa na kark.
Rytmiczne sktony w prawo w bok - ¢wicz!

Po wykonaniu 6 — 8 sktonow w bok, podpor klgczny i rytmicz-

ne uglnanle ramion.

Po wykonaniu 6 — 8 poglebien na rozkaz:

Tutow prostuj, ramiona w bok raz!
Siad kleczny - dwa!
Rytmiczne odrzucanie ramion w tyt ¢wicz!

Po wykonaniu 6 — 8 odrzutow
Skton podparty w tyt — raz!
Cwiczacy przeniosa ramiona w tyl i w dél, opierajac rece na

ziemi nazewnatrz, z rownoczesnym sklonem w tyt.

PO PON— AL~

N o —

Tuléw prostuj do kleczki, ramiona w przdd,

ramiona w dot i w bok,

wykrok prawa do klgczki jednondéz, ramiona w dét i w przdd,
ramiona w dot i w bok.

Powstan, przystaw prawa nogg¢, ramiona w dot i w przdd,
ramiona w dot i w bok,

wyskok w gore, ramiona w dot i przodem wymach w gorq,
spad, ramiona w dot i w bok. I
Ramiona w doét i w przéd,

ramiona w dot i w bok,

wyskok w gore, ramiona w dot i przodem wymach w gore,
spad, ramiona w dot i w bok.

Po wykonaniu 3 — 5 wyskokéw, na rozkaz:
Przysiad podparty raz!

Podpor kleczny clwa!

Siad kleczny i rytmiczne skiony w dot — cwicz!

Po wykonaniu 6 — 8 pogtebien

Siad kleczny raz!

Ramiona w bok dwa!

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyt ¢wicz!

Po wykonaniu 6 — 8 odrzutow

Skton podparty w tyl - raz!

Tutow prostuj do kleczki, ramiona w przod,

ramiona w dol i w bok,

wykrok prawa do kleczki jednonéz, ramiona w dét i w przod,
ramiona w dol i w bok.

Powstan, przystaw lewa noge, ramiona w dol i w przod.
ramiona w dot i w bok.

wyskok w gore, ramiona w dot i przodem wymach w gore,
spad, ramiona w doti w bok.

Ramiona w dot i w przod,

ramiona w dot i w bok,
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w

wyskok w gore, ramiona w dot i przodem wymach w gorer
4. spad, ramiona w dot i w bok.

Po wykonaniu 3 — 5 wyskokow, na rozkaz:
Przysiad podparty — raz!

Wypad prawg w przoéd, ramiona w bok — dwa!
Przystaw lewq noge, przysiad podparty — trzy!
Wypad lewg w przéd, ramiona w bok — cztery!

L. Przysiad podparty,
2 ramiona w bok,
3. zwrot dtoni w gore.
1—3. Powoli powstan, ramiona w gorg.
1. Ramiona w doti w bok,
2. ramiona w dot
ZYaczenie.
Na rozkaz: Do srodka — zlgcz!

Na ,raz® pierwsza dwojka krok w prawo, druga — krok w lewo
do postawy na palcach.

Na ,,dwa“ postawa na stopach.

Na ,trzy“ krok do wewnatrz (prawy rzad krok w lewo, lewy —
krok w prawo) do postawy na palcach.

Na ,cztery" postawa na stopach. ] o

Na ,raz“ krok do wewnatrz (¢wiczacy zlacza si¢ w dwojki) clo
postawy na palcach.

Na ,,dwa" postawra na stopach,

Na ,trzy“ w lewo zwrot,

Na ,,cztery" przystawienie prawej nogi.

I. Zastep. Kon wszerz z Igkami. — Kotka.
II. Zastep. Porecze. — Liny. .
III. Zast¢gp. Drazek na wysoko$¢ barkéw. — Drabina pozioma.

Przodownicy odprowadzaja swoje zastepy do wyznaczonych
przyrzaddw, przygotuja takowe, poczem na rozkaz naczelnika ,, cwicz !/
rozpoczynajg ¢wiczenia.

I Zastep. Kon wszerz z tg¢kami.

Z postawy pobok, dochwyt lewg na tylnylek, prawg na grzbiet:

1. Z naskoku przemach odboczny wIprawo i kolo odwrotne le-
w3, z pétobrotem na lewej rece do podporu przodem i zeskok w tyl.

2. To samo w przeciwng strone.

3. Z naskoku przemach odboczny w prawo i przemach odwiot-
ny lewa, z potobrotem na lewej r¢ce do podporu przodem — nozyce
odboczne w lewo — przemach okroczny prawa w tyl do zeskoku.

4. To samo w przeciwng strong.

5. Z naskoku przemach odboczny w prawo i koto zawrotne pra-
w3, z potobrotelm w lewo na lewej rece do podporu przodem i zeskok
w tyl. i

6. To samo w przeciwna strong.
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Koétka.

Ze zwieszenia przodem:

1. Zwieszenie przewrotne, zamach — wspieranie wychwytem —
zeskok w tyt.

2. Zwieszenie przewrotne, zamach — zwieszenie przerzutne —
opust do wagi i w zwieszeniu tylem — zeskok.

3. Zwieszenie przewrotne, zamach — wykret w tyl do zeskoku.

4. Jak 3, tylko wykret do zwieszenia.

5. Zwieszenie przewrotne, zamach — wykret w przod do zwie-
szenia tylem lub zwieszenia przewrotnego — zeskok.

6. Zwieszenie przewrotne, zamach — zeskok w tyl przewrotem,

o nogach ztaczonych i rozkrocznych.
II Zastep. Porecze.

Z podporu na ramionach w §rodku porgczy:

1. Zamachem, podpor przewrotny — wspieranie do siadu na
prawej poreczy — prawa noga opuszczona w dot, zeskok odwrotny
w lewo.

2. To samo w przeciwng strong.

3. Zamachem, podpdr przewrotny — wspieranie do siadu roz-
krocznego — przechwyt w przod i przemach zawrotny do $rodka po-
reczy — odboczka w lewo.

4. To samo w przeciwng strong.

5. Zamachem, podpor przewrotny — wspieranie wychwytem—
w przednim zamachu siad odwrotny na prawej porgczy — c¢wieré-

obrotu w lewo do podporu lezac przodem pobok — zeskok w tyl
6. To samo w przeciwng strong.

Liny.

1. Wspinanie po jednej linie z pomocg nog.

2. Wspinanie po jednej linie z pomoca nog, zejScie bez pomocy
nog.

3. Wspinanie po dwu linach, z pomoca ndg, nogi na prawe] linie.

4. Jak 3, tylko nogi na lewej linie.

5. Wyskok do zwieszenia na dwu linach — zwieszenie prze-
wrotne.

6. Jak 5, tylko zwieszenie przerzutne.

II. Zastep. Drazek na wysokos$é¢ barkow.

Z postawy pobok, dochwyt nachwytem.

1. Wyskoki do podporu.

2. Wyskok do podporu — odmyk w przod.

3. Jak 2, tylko odmyk do zwieszenia przewrotnego przodem.

4. Odbiciem jednon6z — wymyk przodem — zeskok w tyt.

5. Wyskok do podporu z ¢wierCobrotem w lewo (w prawo) —
do siadu na prawym (lewym) udzie — zeskok w przdéd.

6. Wyskok do podporu z p6étobrotem w lewo (w prawo) do pod-
poru (siadu) tylem — zeskok w przaod.



54

Drabina pozioma.

Ze zwieszenia przodem.

1. PrzejScie dostawne w zwieszeniu na szczeblach.
2. PrzejScie przestawne w zwieszeniu na drabkach.
3. PrzejScie przestawne w zwieszeniu na szczeblach.
4

Przej$cie przestawne z wywijaniem w zwieszeniu na drab-
kach.

5. Jak 4 tylko na szczeblach.
6. PrzejScie z wywijaniem i przenoszeniem ramion lukiem.

Uwaga: Cwiczenia rownowazne na przyrzadzie t. zn. przecho-
dzenie po ktadce, tramie lub belkach, nalezy przeprowadzaé¢ w cza-
sie pierwszej zmiany ¢wiczeii na przyrzadach.

Po ukonczeniu ¢wiczen na przyrzadach, rozkaz:
Kolumna ¢wiczebna!
Cwiczacy szybko zajmuja swe miejsca w kolumnie ¢wiczebnej.
I. Ramiona w bok, rozkrok lewa na palce.
2. ¢wierCobrotu w prawo na pigcie prawej nogi, ramiona wy-
trzymaj,
3. powoli opad do wagi, prawa noga ugigta, ramiona wytrzyma],
4. pad w przod do podporu lezac przodem o ramionach ugie-
tych,
rzutem tulowia, przysiad podparty,
powstan i ¢wierobrotu w lewo.

A

1. Ramiona w bok, rozkrok prawg na palce,

2. ¢wieréobrotu w lewo na piecie lewej nogi, ramiona wy-
trzymaj,

3. powoli opad do wagi, lewa noga ugigta, ramiona wytrzymaj,

4. pad w prz6éd do podporu lezac przodem o ramionach ugig-
tych,
Y 5. rzutem tutowia, przysiad podparty,

6. powstan i ¢wier¢obrotu w prawo.

Cwiczacy w pierwszych dwoéjkach, lezenie tytem, nogi w roz-
kroku.

Cwiczacy w drugich dwojkach, chwyt za kark 1 postawienie
wspotéwiczacych.

Pierwsze dwojki siacl — raz!

Lezenie tytem dwal!

Rozkrok — trzy!

Drugie dwojki dojs¢ cztery!

Skton i chwyt za kark - raz!

Postaw — dwa!

Nastgpnie drugie dwodjki lezenie tytem, pierwsze — podnosza.

Ztaczenie do $rodka i marsz dwdjkami.

Po" trzecim kroku wyskok w goér¢ z wymachem ramion w bok
1 wzniesieniem nogi w tyl.
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Bieg trwaty 1 min.

Marsz wypadami z zamachem ramion.

Przygotowanie do rzutow:

a) dyskiem

b) kulg

c) granatem

Wypychanie przeciwnika z kota.

Jeden z ¢wiczgcych staje w kole nakreslonym na ziemi o $red-
nicy 75 cm. Drugi — stara si¢ pierwszego wypchna¢ lub wyciagnac.
Zdobycie kota liczy si¢ wtedy, gdy przeciwnik obunéz wystapi z kola,
poczem role si¢ zmieniajg.

Cwiczenia plecow z pomoca wspotéwiczacych.

W siadzie ldgcznym dwojkami tylem do siebie, ramiona w gore
rece splecione.

1. Powstan do kleczki ze sktonem w tyt,

2. siad klgczny.

Po powtdérzeniu 3 — 4 razy uniesienia si¢ do kleczki, skton
w dof, ramiona w gorg. Drugi ¢wiczgcy staje w rozkroku bad pier-
wszym i ugniata rytmicznie pierwszego, poczem powtorzenie skionow
w tyl i zmiana w pogtebianiu sktonu z pomoca.

I Zastep. Kon wzdtuz bez tekow.
II Zastep. Koziot.
IIT Zastep. Liny. Skoki podmykiem.

I. Zastgp. Kon wzdtuz.

Wsiad rozkroczny — zsiad w lewo.

Jak 1, tylko zsiad w prawo.

Siad spojony w prawo — zeskok zawrotny w lewo.
Jak 3, tylko zeskok w prawo.

Wsiad odwrotny w lewo.

Wsiad odwrotny w prawo.

Odwrotka w lewo.

Odwrotka w prawo.

PRNANP W —

II Zastgp. Koziot.

Wyskok kuczny, zeskok w tyl.

Jak 1, tylko zeskok w przod.

Wyskok kuczny, zeskok w bok.

Wyskok kuczny, powstan i zeskok w przod.
Jak 4, tylko z dodaniem przewrotu.
Wyskok klgczny, zeskok w przod.

Przeskok kuczny.

Przeskok kleczny.

NN B LN~

III. Zastgp. Liny, skoki pod mykiem.

W pewnej odlegtosci od pionowo zwieszonych lin, ustawia si¢
konia lub skrzynie pobok, przez ktéorg wykonuje si¢ skoki.

1. Wyskok na skrzynie, zeskok w przéd.

2 Jak 1. tylko zeskok w bok.
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3. Jak 1, tylko z dodaniem przewrotu.
4. Wyskok do siadu.
5. Przeskok podmykiem.

Uwag a. Cwiczacy ujmuje liny na wysokosci barkow, odste-
puje parg" krokéw w tyl, nastepnie rozbiegiem przechodzi do zwiesze-
nia przewrotnego i w przednim zamachu zeskakuje podmykiem.

Po ukonczeniu skokow, zbiérka w kolumnie ¢wiczebnej na
rozkaz:
Kolumna c¢wiczebna!

Wymachy ramion.
1. Ramiona w przod i w tyl,
2. Ramiona w gore i w tyl,

3. jak 1,
4. jak 2.
Po wykonaniu 4 — 5 razy, zamiast wymachu ramion w gore,

skton w dot.

1. Ramiona w przod i w tyl,

2. ramiona w przdéd, skton w dot z rownoczesnym wymachem
ramion w tyl,

3. tutdow prostuj, ramiona w przod i w tyt,

4. jak 2.

Skton w dot i wymach ramion, nalezy wykonaé¢ ruchem powto-
czystym, tak, ze czas przeznaczony na sklon i wymach ramion, musi
by¢ znacznie dluzszy, anizeli na wymach ramion w gorg.

Po wykonaniu 4 — 6 sklonow.

I. Przysiad, ramiona w bok.

2. powoli ramiona w dot,

3. powoli powstan, postawa na palcach,

4. postawa na stopach.

Zlaczenie do $rodka i marsz ze $piewem.

CWICZENIA WOLNE
(IGRZYSKOWE)
DLA DRUHOW LUB STARSZEJ MLODZIEZY MESKIE]J.

Czesc¢ III.

Skrajni ¢wiczacy.
I 1. Przysiad podparty, kolana nazewnatrz, r¢ce opieraja
si¢ catg dlonig o ziemig, palce rak skierowane w przdd,.
powstan, ramiona w gore,
przysiad podparty,
wytrzymayj.
Srodkowy ¢wiczacy.
Ramiona w gore,
przysiad podparty, jak skrajni na 1,
powstan, ramiona w gore,
przysiad podparty.

Bl
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Skrajni ¢éwiczacy.

Rzutem w przéd, pad do podporu lezgc przodem o ra-
mionach ugietych,

wytrzymayj.

Srodkowy ¢éwiczacy.

Wytrzymayj,

rzutem w przod, pad do podporu lezac przodem, o ra-
mionach ugietych,

wytrzymaj.

Skrajni ¢éwiczacey.

Odchyl tutéow w tyl do sktonu w doét w siadzie klecz-
nym, ramiona w gore, rgce oparte na ziemi,
wytrzymaj.

Srodkowy ¢wiczacy.

Wytrzymaj,

odchyl tutow w tyl, jak skrajni na 1,

wytrzymaj.

Wszyscy ¢wiczacy.

Wyrzutem tulowia w przod, podpor lezac przodem
o ramionach ugi¢tych,

wytrzymaj,

wznie$ lewg noge w tyl,

przystaw lewa noge.

Wznie§ prawg noge w tyl,

przystaw prawg noge,

skurcz lewg noge (kolano silnie podciggnij pod klat-
ke piersiowa) do podporu lezac przodem jednonoz,
powstan z ¢wier¢obrotem w prawo, postawa rozkrocz-
na, ramiona w dotl.

Ramiona w bok,

skret tulowia w prawo, ramiona w przéd, lewe ra-
mie¢" lukiem dolnym, dlonie zwinigte w pigsci,

powoli ugnij lewa noge i pochyl tuldw w lewo, lewe
rami¢ skurcz (nasladowanie naciggania luku).

¢wiercobrotu w prawo do zakroku, lewa na palce,
ramiona w gore, lewe rami¢ wyrzutem,

wytrzymayj,
unik lewa, ramiona w tyl,
skrajni ¢wiczacy, ramiona w gore, srodkowy — wy-

kroi¢ lewa, ramiona w przéd w dot, lekko ugiete w tok-
ciach, dton w gorg.

Skrajni ¢éwiczacy.

Powoli opad do wagi, ramiona w gor¢ nazewnatrz.
Srodkowy ¢wiczacy.

Podtrzyma wewnetrzne ramiona skrajnych ¢wicza-
cych.

Wszyscy ¢wiczacy.

Postawa zasadnicza, ramiona w dot,

zakroi¢ lewag na palce, ramiona w gore,

unik lewa, ramiona w tyl,



58

4.
X. 1—4,
1 4.

XI. 1.
2.

3.

4.

XI1I. 1.
2.

3. 4.

X111 1.
2.

3.

4.

XIV. 1-4.
1. -4.

XV. 1.
2.

3,

4.

XVI. 1--4.
1. -4.
XVIL 1.
2.

3.

srodkowy ¢wiczacy, ramiona w gorg, skrajni — wy-
krok lewa, wewnetrzne rami¢ w przod w doél, lekko
ugiete w lokciach, dton w gore, zewnetrzne ramiona
w dot, rgce na biodra.

Skrajni ¢wiczacy.

Podtrzymujg wewnetrznem ramieniem, ramiona $rod-
kowego ¢wiczacego.

Srodkowy ¢éwiczacy.

Powoli opad do wagi, ramiona w goér¢ nazewnatrz.
Wszyscy ¢wiczacy.

Postawa zasadnicza, ramiona w dot,

¢wiercobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,
rozkrok w prawo,

wytrzymaj.

Ramiona w bok,

skret tulowia w lewo, ramiona w przod, prawe ramig
tukiem dolnym, dtonie zwinigte w pigsci,

powoli ugnij prawg noge¢ i pochyl tutow w prawo, pra-
we ramie skurcz (nasladowanie naciggania luku).

Cwieréobrotu w lewo do zakroku, prawg na palce, ra-
miona w gore, prawe rami¢ wyrzutem,

wytrzymayj,
unik prawga, ramiona w tyl,
skrajni ¢wiczgcy, ramiona w gore, Srodkowy — wy-

krok prawg, ramiona w przdéd w dol, lekko ugigte
w tokciach, dton w gorg.

Skrajni ¢wiczacy.

Powoli opad do wagi, ramiona w goér¢ nazewnatrz.
Srodkowy ¢éwiczac)'.

Podtrzyma wewnetrzne ramiona skrajnych ¢wicza-
cych.

Wszyscy ¢wiczacey.

Postawa zasadnicza, ramiona w dol,

zakrok prawag na palce, ramiona w gore,

unik prawg, ramiona w tyl,

srodkowy ¢wiczacy, ramiona w gore, skrajni — wy-
kroi¢ prawa, zewngtrzne rami¢ w przod w dol, lekko
ugiete w tokciach, dton w gore, zewnetrzne ramiona
w dot, rece na biodra.

Skrajni ¢wiczacy.

Podtrzymuja wewngtrznem ramieniem, ramiona §rod-
kowego ¢wiczacego.

Srodkowy ¢éwiczacy.

Powoli opad do wagi, ramiona w goér¢ nazewnatrz.
Wszyscy ¢wiczacey.

Postawa zasadnicza, ramiona w clol,

¢wieréobrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach,
rozkrok w lewo,
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wytrzymaj rozkrok, pierwszy re¢ce na biodra, a drugi
i trzeci ujmuje pod boki (w pasie) swego poprzednlka
Skton w lewo w bok,

skton w prawo w bok,

skton w lewo w bok,

tuléw prostuj i przystaw lewa noge.

Rozkrok w prawo i skton w prawo w bok,

skton w lewo w bok,

skton w prawo w bok,

tutdow prostuj i przystaw prawa noge.

Ramiona w dot,

¢wieréobrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach,
przystaw lewa noge,

wytrzymayj.

XXI—XL. Jak takty I—XX.

XVIIL

XIX.

PR O= RWND = RN

Uwaga: Cz¢$¢ trzeciag powtarza si¢ dwa razy w prawo 1 dwa razy
w lewo. Przy powtarzaniu ¢wiczenia trzeci raz, nalezy od
taktu IV. 3. ¢éwiczenie wykonywaé w przeciwng strong.i

(C. d. n.). F

ZABAWY I GRY RUCHOWE.
Mysliwy.

Jednego z ¢wiczacych wyznacza si¢ na mys$liwego, pozostali stano-
wiag zwierzyng. Mysliwy otrzymuje pitke 1 widoczng odznake.

Na dane hasto, mys$liwy strzela pitka w zwierzyng, ktora rozbiega si¢
na wszystkie strony. Trafiony przez mysliwego, staje si¢ jego pomoc-
nikiem, lecz wolno mu strzelaé w pozostata zwierzyne po przywdzia-
niu odznaki.

Tak mys$liwemu, jak i jego pomocnikom, nie wolno z pitka biegad,
natomiast wolno im podawacé ja sobie.

Po wystrzelaniu wszystk”h, ostatni staje si¢ mys§liwym i zabawa to-
czy si¢ dalej.

Uwaga. Pilka nie powinna by¢ nazbyt mocno napompowana, aby

nie odbijata si¢ zbyt wysoko i daleko.

Ukton arabski.

Z posrod ¢wiczacych wyznacza si¢ jednego na ,,araba", ktéremu da-
je sie w reke pytke (moze by¢ mickki pas, bez sprzaczki), a pozostali
rozbiegaja si¢ po sali lub wyznaczonem boisku. Na dany znak ,arab"
$ciga swoich przeciwnikow, ktoérzy przed nim uciekaja i w razie nie-
bezpieczenstwa, t. j. przed razami $cigajacego, wykonuja uklon (szyb-
ki klgk, siad na pigty i skton w dot, czolo oparte na re¢kach). Arabowi
wolno jest ucickajgcego tak dtugo obija¢ pytka, dopoki ten nie wyko-
na prawidlowego uktonu, poczem oddaje pytke uciekajacemu, ktory
staje si¢ ,,arabem" i $ciga innych.

Uwaga. Nowemu ,arabowi" nie wolno $ciga¢ swego poprzednika..
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Niedzwiedz.

Na oznaczonem boisku zakre§la si¢ w rogu legowisko dla niedz-
wiedzia.

Cwiczacy, zaopatrzeni w pytki, trzymaja si¢ w pewnej odlegtosci od
legowiska, w ktorem staje jeden z nich, udajacy niedzwiedzia.

Na dany znak niedzwiedz wychodzi na zer, skaczac na jednej nodze.
Jezeli uda mu si¢ uderzy¢ kogo pytka, wtedy uderzony staje si¢ niedz-
wiedziem i musi uciekaé¢ do legowiska, bo wszyscy rzucaja si¢ na nie-
go i bijg pytkami, dopodki nie dopadnie schroniska.

O ile niedzwiedz zmieni nog¢ lub stanie na obydwodch nogach poza
legowiskiem, wtedy tak samo zapedza si¢ go do legowiska.

Uwaga. Zamiast pytek, ¢wiczacy posiadaja pitki, ktéremi zapedzaja
niedzwiedzia do legowiska.

Wyscig rzedow.

Cwiczgcy siedza w rzedach jeden za drugim, nogi wyciagniete
w przod i oparte o plecy sgsiada. Pierwszy z kazdego rz¢du siedzi
przed linja.

W odleglosci 20 — 25 krokow, zaleznie od miejsca, naznaczona jest
druga linja, jako meta.

Na dany znak powstaja wszyscy ¢wiczacy i biegng w przod, pierw-
szy z ¢wiczacych z danego rzedu, gdy tylko przekroczy linj¢ mety, od-
wraca si¢, siada na ziemi i wyciaga nogi w przod. Pozostali z jego rze¢-
du siadajg za nim w tym samym porzadku i w taki sam sposob, jak
siedzieli poprzednio.

Wygrywa ten oddzial, w ktorym wszyscy ¢wiczacy pierwej sieda
w porzadku i kryja.

Uwaga. Jako utrudnienie daje si¢ po drodze do wykonania przesko-
ki, przewroty, pelzanie, toczenie i t. p. ¢wiczenia.

Walka o placowkeg.

Cwiczacy rozdzieleni na dwie czgsci, z ktorych jedni kresla wokoto
siebie koto tej wielko$ci, aby mogli w nim wygodnie staé w postawie
rozkrocznej. Drudzy na dany znak nacieraja na stojacych w kotach
i starajg si¢ ich z nich wypchnaé¢, wyciagnac¢ lub wyniesc.

Placowka nie liczy si¢ za zdobyts, dopoki przeciwnik cho¢ jedna
noga w niej pozostaje.

Na dany znak walka ustaje i nast¢gpuje zmiana.

Uwaga. Zamiast jednego, moze placowke zajmowaé dwoch i wigceej
¢wiczacych.
F.
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