DODATEK TECHNICZNY

PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO

,,30KOL”

ROK VII. LIPIEC-SIERPIEN Nr. 7 8

ZAWODY
ZWIAZKU SOKOLSTWA POLSKIEGO
W WARSZAWIE.

Tegoroczne zawody zwiazkowe zgromadzity nieliczny, lecz dobrze
dobrany, zwlaszcza w lekkoatletyce, zespot zawodnikéw 1 zawodni-
czek.

Ogoétem przybyto na zawody 217 druhow i1 59 druhen z czterech
dzielnic.

z Dz. Krakowskiej 27druhow 14 druhen
» Mazowieckiej 150 ’ 40
, Pomorskiej 30 ” 5 .

» Wielkopolskie]j 10 —

2 2

Zawodnikéw nie nadestaly, ani nie usprawiedliwity swej nieobecno-
$ci Dz. Malopolska i Slaska.

Kierownictwo zawodow spoczywalo w re¢kach naczeln. K. Noskie-
wicza i naczelniczki J. Zamoyskiej.

Poszczegdlne dziaty prowadzili:

Zawody gimnastycznedruhéw dh. Tan C

lekkoatletyczne ,, Paruszewski Z.
» ptywackie » Dobrowolski K.
. strzeleckie » Zimnoch J.

kolarskie ,, Kuszczynski J.

Sedziowie: naczeln. Chetmicki H., Aniot F., Dabski T., Fale¢cki E.,
Hermanowski E., Karlinski L., inz. Klarner Cz., Kokalski i Ledzin-
ski Wt., Szreitter T., Urlich J., Zarski St.

Sekretarz dh. Bokiewicz Jerzy.
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Zawody gimnastyczne i lekkoatletyczne druhen prowadzita druhna
naczelniczka Zamoyska Jadwiga.

Sedziowie: Dusoge M., Falecki E,, Kokalski, Kroléwna, Lechowska,
Niedzielkowna K., Rozwadowska, Samborska M., Szczepkowska.

Sekretarka: dhna Sobotowska Halina,

Poszczegbdlne dzialy obestane byly nastepujaco:

Druhowie:
Dzielnica
Kr. Maz. Pom. Wlkp
O pierwszenstwo Zw. 2 3 - -
Stopien wyzszy 2 4 - -
v Sredni 3 8
v nizszy 13 18
lekkoatletyka 3 33 20 10
ptywanie - 8 5 -
strzelanie ~ — 15 - .
kolarstwo 36 5
Druhny:
Stopien wyzszy i o pierwsz. Zw. 2 3
nizszy 12 - - -
lekkoatletyka - 26 3 -
plywanie 4 1 -
strzelanie 3 1
strzelanie z luku 4 4 -

Wyniki w zawodach byly nastepujace:

A. Druhowie.

Zawody jednostek o pierwszenstwo Zwiazku.

1. Daniel Tadeusz —Brzesko Dz. Krak. 1097 p.
2. Dotowy Teodor — Warszawa II. 1022 p.
3. Noskiewicz Zbign. — Warszawa L 984 p.
4. Kosman Edmund — Warszawa L 964 p.
5. Lewicki Jerzy —Krakow 701 p.
Zawody jednostek wyzszego stopnia.
1. Daniel Tadeusz —Brzesko Dz. Krak. 827 p. — 82,7%
2. Noskiewicz Zbign. —Warszawa L 809 p.— 80,9%
3. Dotowy Teodor — Warszawa II. 786 p. — 78,6%
4. Kosman Edmund — Warszawa L 734 p. 73,4%
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Zawody jednostek $§redniego stopnia.

1. Broniarek Jan — Warszawa II. 727 p. — 72,7%
2. Bien Stefan — Krakow 706 p. — 70,6%
3. Przewdziecki — Krakow 658 p. — 65,8%

Zawody jednostek nizszego stopnia.

1. Ciszewski Jerzy — Warszawa IV 755 p. - 75,5"/o
2. Szostak Edw. — Warszawa II 719 p. — 71,90/0
3. Kwiatkowski Kaz. — Warszawa IV 706 p. — 70,6%
4. Szmidt Tadeusz — Warszawa II 705 p. — 70,50/0
5. Ciszewski Zdz. — Warszawa IV 683 p. - 68,30/0
6. Ktosowski Miecz. — Warszawa II 656 p. — 65,6%
7. Slizowski Eug. — Krakow 631 p. — 63,1%
8. Petryczek Adam — Krakéow 630 p. — 63,0%
9. Dach Jézef — Brzesko Dz. Krak. 626 p. — 62,6%
10. Vogelsang Maks. — Brzesko Dz. Krak. 619 p. — 61,9%

W zawodach zastgpdéw nizszego stopnia.

1. Zastep Okr. Warszawskiego — 4224 p.
2. Zast. Gn. Brzesko Dz. Krak. — 3049 p.

Bieg 100 m.
Wicherek Alojzy - Bydgoszcz Dz. Pom. 11,6 sek.
Kup$ Radostaw - Poznan
Bzdawski Bron. - Bydgoszcz
Bieg 200 m.
1. Wojtkiewicz Leon - Wilno Dz. Mazow. 24,8 sek.
2. Kup$ Radostaw - Pozne}ﬁ
3. Rybka Aleks. - Krakow
Bieg 1500 m.
Lewicki — Bydgoszcz Dz. Pom. 4 m. 17,2 sek.
Kucharski Kaz. — Wilno Dz. Mazow.
Jakubowski Jan — Poznan
Bieg 3000 m.
Druzyna Dzielnicy Wielkopolskiej: Jakubowski Jan, Muszynski
Juljan, Bartkowiak Stefan. . .
Druzyna Dz. Mazowieckiej: Wojman, Dtugoborski, Zolnierzek.
Jednostki.
1. Jakubowski Jan - Poznan 9 m. 26 sek.
2. Wejman - Warszawa IV 9. m. 35 sek.



76

@00 — w0~ @

W=

2.

WD =

Bieg rozstawny 4X100 m.

Druzyna Dz Pomorskiej — 47,2 sek. — Bzdawski, Kruszona,
Wicherek, Zimny — Bydgoszcz.
Druzyna Dz. Wielkopolskiej — 48,2 sek. — Adamkiewicz, Drzy-
cimski, Goralewski, Kup§ — Poznan.
Druzyna Dz. Mazowieckiej: Heller, Kisielewski, Luniak, Pren-
dowski — Badom.
Sztafeta olimpijska.

Druzyna Dz. Pomorskiej — 3 m. 34,4 sek. — Bzdawski, Kruszo-
na, Lewicki, Wicherek.
Druzyna Dzielnicy Wielkopolske;j.
Druzyna Dzielnicy Mazowieckie;j.

Skok w dal.
Goralewski Antoni — Poznan 6,50 m

. Kup$ Badostaw — Poznan 6,17 m

Wojtkiewicz Leon = — Wilno Dz. Mazow. 6,08 m

Skok wwyz
Drzycimski Florjan — Poznaf 1,70 m
Wojtkiewicz Leon — Wilno 1,60 m
Zieleniewski Stawom.— Sokoléw Dz, Maz. 1,55 m,

Skok o tyce.
Skowronski St. — Bydgoszcz Dz. Pom. 3.00 m
Marciniak Wt. —Pabjanice Dz. Maz, 2,87 m
Miller Czestaw — Pabjanice Dz. Maz. 2,77 m

Bzut dyskiem.

Zielinski Wt — Grudzigdz Dz. Pom. 37,78 m.
Miller Czestaw — Pabjanice Dz. Maz. 35,48 m.
Mikrut Franciszek — Koronowo Dz. Pom. 34,74 m.

Bzut oszczepem.

Mikrut Franc. —Koronowo Dz. Pom.
Mikrut Wiadystaw — » 9
Mikrut Albin —_ ., »

61,83 m. rek. Pols
60,76 m.
54,64 m.
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Pigciobo6j lekkoatletycz py
Wojtkiewicz Leon — Wilno Dz. Maz.
Miller Czeslaw — Pabjanice Dz. Maz.
Kups Radostaw —Poznan

Plywanie.
100 m. styl. dow.
Anders Grudzigdz Dz. Pom.
Muzyk Gdansk Dz. Pom.
Jezikiewicz Gdansk Dz. Pom.
200 m. styl klas.
Muzyk — Gdanski Dz. Pom.
Choina Jan — Warszawa
Butlewski — Grudziadz Dz. Pom.
100 m. na wznak.
Gradkowski Franc. — Pruszkéw Dz. Maz.
Cymerman — Pruszkow Dz. Maz.
Skoki dowolne.
Bielawski — Warszawa
Francki — Pruszkow Dz. Maz.
Pietrzykowski — Warszawa I
Strzelanie.
Zawidzki Rom. — Plock Dz. Maz.
Mtynik Zenon — Sokotow »
Kwaéniewski Stan. — Plock
Siecinski Ant. — Ptock 5
Szymanski Henryk — Warszawa Il ,, ,,
Gradkowski Franc. — Pruszkow »
Slosarski Tomasz — Grodzisk » e

Kolarstwo.

Zawody torowe 20 kim.

Wrobel S. — Starachowice
Kozirowski — Poznan
Dziubattowski — Tomaszéw.
Jakubowski — Starachowice

3,102,595 p.
2,546,220 p.
2,469,020 p.
1,34 m

1,36 m

3,20 m

3,25 m

2,06 m

2,10 m

25,56 p

23,46 p

21,62 p

172 p. — 86%
170 p. — 85%
161 p. — 80,5%
160 p. — 80%
146 p. — 73%
146 p. — 73%
141 p. - 70,5%
34 m. 18 sek.
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Zawody szosowe 20 kim.

1. Szczepanski I. — Starachowice 40 m. 58,2 sek.
2. Kraska S. — Warszawa [X.
B.  Druhny.

Zawody jednostek o pierwszenstwo Zwiazku.

1. Gawalkiewiczéwna

Stefanja — Warszawa IV —912 p.
2. Warchlowna Stefanja— Warszawa II — 743 p,
3. Mikulska Irena —Krakow — 649 p.
4. Dydecka Janina — Warszawa IV — 633 p.

Zawody jednostek wyzszego stopnia.

1. Gawalkiewiczowna

Stefanja — Warszawa IV —677 p.
2. Warchléwna Stefanja— Warszawa Il — 558 p.
3. Dydecka Janina — Warszawa IV —513 p.
4. Mikulska Irena — Krakéow — 489 p.
W zawodach zast¢gpoéw nizszego stopnia.
1. Ostrowska Wanda —Borek FaleckiDz. Kr. 482 p.
2. Stepinska Zofja —Krakow 458 p.
3. Zachoréwna Melanja—Brzesko Dz. Krak. 384 p.
Bieg 60 m.
1. Hulanicka Alina —Warszawa V 8,6 sek.
2. Grabicka Janina — Warszawa V
3. Baumgartowna Lucja— Bydgoszcz XI Dz. Pom.
Bieg 100 m.
1. Grabicka Janina — Warszawa V — 14,6 sek.
2. Sadkowska Wactawa— Warszawa V
3. Maciejewska Boza —Warszawa V

Bieg rozstawny 4X100 m.
Bieg odbyt si¢ tylko migdzy dwoma zespotami Dz. Mazowieckie;j.

1. Druzyna gn. Warszawa V — 59,2 sek. — Maciejewska, Lubecka,
Grabicka, Sadkowska.

2. Druzyna Okr. Warszawskiego: Smogorzewska, Pawlowska, Ci-
chocka, Sobiesiakowna.

Skok wdal.
1. Lubecka Marta —Warszawa V — 4,64 m.
2. Hulanicka Alina — Warszawa V —4,63 m.
3.

Maciejewska Boza —Warszawa V —4,55 m.
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Skok wwyz

. Weiséwna Jadwiga —Pabjanice Dz. Maz. 1,35 m.
3. Michalska Irena — Bydgoszcz Dz. Pom. 1,35 m.
2. Zoblkiewiczéwna Z. —Warszawa Y 1,25 m.
Rzut dyskiem.
. Weisdwna Jadwiga — Pabjanice Dz. Maz. 37,32 m.
2. Schabinska Irena —Warszawa V 31,45 m.
3. Merkisowna Wanda— Warszawa V 30,21 m.
Rzut oszczepe m.
1. Weiséwna Jadwiga —Pabjanice Dz. Maz. 27,32 m.
2. Kurganéwna Wt —Koronowo Dz.Pom. 26,12 m.
3. Schabinska Irena —YJarszawa V 24,19 m.
Wyrzut kula 4 kg.
. Weisowna Jadwiga — Pabjanice Dz. Maz. 9,70 m.
2. Schabinska Irena — Warszawa Y 9,10 m.
3. Gachowska Klara — Grudzigdz Dz. Pom. 8,92m
Ptywanie.
50 m. styl. klas.
1. Urbanska Marta —Grudziadz Dz. Pom. 51,00 sek.
2. Jozkiewiczéwna Ad. — Pruszkow Dz. Maz. 52,00 sek.
100 m. styl. dow.
1. JézkiewiczownaAd.— Pruszkéw Dz. Maz. 2,00 sek.
Strzelanie.
50 m.z broni malok.
. Warchléwna Stefanja — Warszawa 11 149 »p.
2. Peredery Irena — Warszawa 11 136 p.
3. Koztowska Leokadja —Warszawa II 120 p.
Strzelanie z luku.
IS5m. 20 m. 25m. ogol.
1. Wilkéwna Irena — Warszawa 160p. 40 p. 10p. 110p
2. Dubowska Hanna — Warszawa II 17p. 30 p. 27p. 74 p.
3. Dobldewicz Halina — Warszawa 135p. 10 p. 18p. 63 p.

Zawody w grach ruchowych odbyty si¢ tylko w koszykowke po-
migdzy druzynami z Krakowa, Lodzi i Warszawy.
Wynik:
Krakéw — Lodz — 17 :22,
L6dz —Warszawa 46 : 17.
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JUBILEUSZOWY ZLOT
DZIELNICY MAZOWIECKIE]J.

Z okazji przypadajacej 25-tej rocznicy zalozenia Sokota w War-
szawie zwotany zlot dzielnicy mazowieckiej zgromadzil ogdétem okoto
2000 uczestnikow, w czem ¢wiczacych: 260 druhéw i 300 druhen.

Zadziwiajagco mata ilo$¢ ¢wiczacych, zwlaszcza druhoéw, ktorych
w dwojnasob wigkszej liczbie powinny da¢ gniazda okregu warszaw-
skiego, zmusza do zastanowienia si¢ nad tem i zbadania przyczyn. Ro-
wniez brak mlodziezy na zlocie jest zastanawiajgcym i nie mozna nad
tem przej$s¢ spokojnie do porzadku dziennego. A wreszcie brak odre-
bnych wystepow okrgegow, daje rowniez ujemny poglad na prace tech-
nicznag w okrggach. "Jezeli z odrgbnemi ¢éwiczeniami nie wystapity
okreggi dalej polozone, to moga na swe usprawiedliwienie wysunac pe-
wne trudno$ci, ktére uniemozliwily im odr¢gbne wystgpy, natomiast ni-
czem usprawiedliwi¢ sie nie moze okreg warszawski, ktory posiada
dogodne warunki do pracy i sity techniczne po temu.

Przyznaé¢ trzeba natomiast, ze wspolne ¢wiczenia wolne druhéw
i druhen przygotowane byly naogét dobrze, co $wiadczy o tem, ze
istnieje jednak w dzielnicy pewna ilos¢ gniazd, gdzie praca techniczna

iowana jest powaznie, a miedzy wtadzami technicznemi i admini-
stracyjnemi panuje harmonja i wspdlpraca.

Cwiczenia wolne druhen, ktorych do ¢wiczen staneto 270, wykonane
byiy dosy¢ dobrze. Mianowicie druhny wzglednie dobrze opanowaly
¢wiczenia pamieciowo i wzrokowo, oraz dosy¢ uwaznie trafiaty na swe
miejsca, cho¢ niezupelnie pllnowaly si¢ znakow, nie dochodzily lub
przekraczaly je, na czem cierpiato krycie i rownanie. Pozatem dato sig
zauwazy¢ brak wykonczenia ruchu, postawy lub pozycji, zwlaszcza
przy skretach tulowia lub przy okreznem przenoszeniu ramion. Wyj-
$cie do ¢wiczen w kolumnie szostkowej, potem rozdziat tejze na dwie
kolumny tréjkowe nie wypadlo dobrze, gdyz druhny nie kryty i nie
rownaly, a przy zachodzeniu na rogach kolumna schodzita w bok. Za
mato uwagi zwraca si¢ w gniazdach na ¢wiczenia rz¢dowe, krycie i ro-
wnanie.

Przykre wrazenie wskutek swej niktosci sprawﬂ wystep druhow, kto-
rych do ¢wiczen wolnych stangto pierwszego dnia 168, druglego 260
¢wiczacych. Czegéé pierwsza wykonano dosyé dobrze, drugq 1 trzecig
nieco stabiej. Ruchy ramion byly przyspieszone, zwlaszcza te, ktoére na-
lezalo w jednym takcie wykona¢ podwojnie, wykonane byly tak szyb-
ko, ze ¢wiczacy wyprzedzali muzyke. Rigdem tez bylo zbytnie napre-
zanie ramion, zwlaszcza przy wymachach skutkiem tego, ruchy byty
rabane i przerywane, tymczasem ¢wiczenia te majg by¢ plynne, mie-
$nie rozluznione, a roOwnoczesnie zachowany kierunek, polozenie 1 wy-
konczenie. To samo dato si¢ zauwazy¢ przy sklonach, zwlaszcza przy
sktonach rzutem lub skretach. Druhowie opanowali ¢wiczenia pamig-
ciowo, dwojki laczyly si¢ bez pomylek, ale nie dotrzymywali krycia,
nie dochodzili do znakoéw, naogdt nie stosowali si¢ do wskazowek za-
mieszczonych we wstepie do ¢wiczen wolnych.
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Wystep mlodziezy meskiej z gn. IV. (16 chlopcoéw) byt dobrze przy-
gotowany. Lekcja gimnastyczna, wykonana bez przyrzadow, dobrze
byta obmys$lana i powigzana. Wykonanie ¢wiczen wolnych, igrzysko-
wych i skokéw byto bardzo dobre.

Wystep zastgpow na przyrzadach byt tez naogoél dobry, ale nie od-
powiadat naszym zasadom metodycznym. Pokaz ¢wiczen dowolnych
jest wowczas interesujacy, gdy poprzedzi go pokaz ¢wiczen obowigz-
kowych, z ktorych jedno, wzglgdnie dwa ¢wiczenia sa krotkie i1 dla
wszystkich ¢wiczacych w zastegpie dostgpne. Potem moze by¢ jedno,
wzglednie dwa ¢wiczenia dowolne, kazde inne, ale réwniez dobrze opa-
nowane i przygotowane. Tymczasem pokazane ¢wiczenia byly tylko
dowolne i bylo ich za duzo, tak ze ¢wiczacy w koncu powtarzali sie.

Skoki mieszane, pokazane jako oddzielny wystep, nie nadaja si¢ na
zloty dzielnicowe, bez wtlaczenia ich w pewien uktad ¢wiczen. Tego
rodzaju wystep nie wskazany jest i z tego wzgledu, Zze nadaje inny cha-
rakter naszej pracy wychowawczej, anizeli ten, jaki mamy programo-
wo wytkniety.

Ogdlny wynlk zlotu byl dodatni, zachowany byl porzadek i karnos¢,
a poziom ¢wiczen wskazywal na staly postep. Nalezy tylko wzmocnié
wymagania i dazy¢ do osiagnigcia jak najlepszych wynikéw, a nie za-
dowala¢ si¢ postepem dostatecznym.

Wigksza "roOwniez uwage nalezy poswigci¢ estetyce stroju ¢wiczebne-
go, ktory Jest jeszcze bardzo zaniedbany, co w duzym stopniu przyczy-
nia si¢ do obnizenia ogdlnego wrazenia ze zlotu.

Jan Fazanowicz.
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ZAWODY GIMNASTYCZNE
O PIERWSZENSTWO SWIATA W PARYZU.

Tegoroczne miedzynarodowe zawody gimnastyczne w Paryzu, zor-
ganizowane zostaty z okazji 50-tej rocznicy zalozenia Migdzynarodo-
wego Zwiazku Gimnastycznego. Z tejze okazji odbyt sie rOwnocze$nie
w Paryzu zjazd Francuskiego Zwigzku Gimnastycznego.

Program zawodow obejmowal:

Cwiczenia wolne, ¢wiczenia obowiazkowe i dowolne na poreczach,
drazku, koétkach i koniu wszerz z tekami, wspinanie po linie, przeskok
rozkroczny przez konia wzdtuz, skok wwyz, rzut kula oburacz, bieg
na 100 mtr.

Do zawodow zgloszono:

Anglja lzaw.
Belgja 3,
Czechostowacja(Sokot) 7
Finland 3 .,
Francja 40 ,,
Holandja 4
Jugostawja (Sokot) 5,
Luxemburg 6
Szwajcarja 6 ,,
Wegry 4
Wtochy 5 .,

Razem 84 zaw.

Jak si¢ pozniej dowiedziatem, z ogdlnej liczhy 40 zgtoszonych zawod-
nikow francuskich, stawato do zawodow tylko 16, a pozostali stawali
do wewnetrznych zawodow o pierwszenstwo Francji, ktore to zawody
obejmowaty program identyczny z programem zawoddéw Swiatowych.

Zawody odbyty si¢ w dniu 11 tipca b. r. w wojskowej szkole gimna-
stycznej w Joinville-Pont.

Na boisku szkolnem rozstawiono rusztowane do zawieszenia ko-
tek, — porgcze, konie 1 drazki, obok ktorych $swiezo nasypane kopce
trocin, majace zastgpowac doskocznie, nie byly zréwnane, dopiero
sami zawodnicy rozrzucili je nogami.

Zawody byly naznaczone na godz. 6, tymczasem rozpoczetly sie
o godz. 8.30 z tego powodu, ze zebranie sedziow, ktore si¢ miato odby¢
poprzedniego dnia, zostalo odtozone i zwotane na te samg godzing,
o ktorej mialy rozpoczaé si¢ zawody.

Gdy p. Paillot, kierownik zawodow, zakomunikowat s¢dziom usta-
nowiony przez miejscowy wydzial techniczny przydziat sedziow do
poszczegodlnych dziatdow zawodow, spotkal si¢ ze sprzeciwem, gdyz
francuski projekt przewidywat do kazdego dzialu jednego do dwoch
sedziow — Francuzow, wobec czego zaproponowano odbyc¢ posiedze-



83

nie s¢dzidow, celem uzgodnienia przydzialéw. Posiedzenie przeciagne-
to si¢ do godz. 8 i nie dato zadowalajacych rezultatow, gdyz na ogdlna
liczhe 38 sedziow, Francuzi mieli 18, co nie bylo w proporcjonalnym
stosunku do innych narodowos$ci.

W czasie gdy odbywalo si¢ zebranie s¢dziow, na boisku, zawodnicy
wyprobowywali przyrzady, przerabiajac urywki ze swych dowolnych
¢wiczen.

O godz. 8.30 zwotano i podzielono zawodniké6w na siedem druzyn
oraz rozlosowano przyrzady i rozpoczg¢to zawody.

W czasie zawodow panowal bezprzyktadny nieporzadek. Publicz-
nos$¢, ¢wiczacy i zawodnicy chodzili swobodnie po boisku, otaczajac
zwartem kotem poszczegdlne przyrzady, na ktéorych ¢wiczyli zawodni-
cy, zwlaszcza tam, gdzie znajdowali si¢ mistrze, znani juz z poprzed-
nich zawodow. Podziwia¢ jednakze nalezato spokdj i cisze¢ jaka na-
stegpowala, gdy zawodnik przystepowat do przyrzadu i wykonywat
swoje ¢wiczenia. Po ukonczeniu ¢wiczenia wybuchaly huczne oklaski
oraz nast¢gpowata w tlumie publiczna ocena wykonanego <¢wiczenia,
cho¢ przyznac trzeba, ze oceniano sumiennie i bezstronnie bez wzgle-
du na narodowosc¢. .

Z ¢éwiczen wykonywanych przez zawodnikow, zastugujacych na
uwage, podaj¢ ponizej niektoére fragmenty.

Na drazku:

Kotowroét olbrzymi w tyl — w staniu na rgkach pdtobrotu w prawo
na lewej rgce do podchwytu — kotowrdt olbrzymi w przod zeskok od-
wrotny.

Wspieranie w tylnym zamachu do wagi bez oporu — waga stanie
na rekach.

Z siadu w poprzek, wydzwigiem stanie na rgkach — ¢wieréobrotu
w prawo do nachwytu — kolowrdt olbrzymi w tyl — przerzut w tyl

Podchwytem wspieranie w tylnym zamachu i przemach rozkroczny
do zwieszenia tytem.

Na porgczach:

Z podporu poprzek przerzut w tyt do podporu na rgkach Iub do
stania na rekach.

Jako zakonczenie — przerzut w tyl skos$nie nazewnatrz przez _]ednq
zerdz do postawy na ziemi.

Ze stania na r¢kach pobok na jednej zerdzi — ¢wieréobrotu na jed-
ne{Vrece i przerzut bokiem.

srodku poreczy pobok — wyskok do podporu na przednleJ zei-

dzi — przemach odskoczny w tyt do wagi bez opoiu.

W $rodku porgczy pobok, dochwyt na dalsza zerdz — wymyk przo-
dem i réwnorgcz przeskok na blizsza zerdz do zwieszenia i przeskok
rownorgcz na dalsza zerdz do poziomki.

Na kotkach:

Wspieranie rzutem do podporu rozpigtego - podpodr przodem -
waga stanie na rekach. ) .
ymyk do stania na r¢kach - krotkie wytrzymanie - przewrot

w przéd — wykret wprzod i przemach rozkroczny.
Wymyk do stania rozpigtego o ramionach prostych — wolno opust
do zwieszenia przerzutnego.
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Na koniu wszerz:

Cate serje kot odbocznych z podporu przodem, tytem, z obrotami,
przejSciami i nozycami, zakonczenie odboczkami lub zawrotkami

Wszystkie te ¢wiczenia wykonywane byty z taka lekkoscig i pewno-
$cig siebie, ze z przyjemnos$ciag obserwowalo si¢ kazdego gimnastyka
i podziwiato jego sprawno$¢ i site.

O godz. 10 przybyl do szkoty p. M. Morinaud, podsekretarz stanu
wydz. wych. fizycznego przy ministerstwie o§wiaty wraz z zagranicz-
nymi gos$¢mi, przed ktorymi odbyt si¢ pokaz lekcji wykonany przez in-
struktor6w wojskowej szkoty gimnastyczne;j.

Zawody zostaly przerwane, wszyscy musieli zej§¢ z boiska, poczem
rozpoczal si¢ pokaz.

Spodziewatem sig, ze zobacze gimnastyke wojskowa, stosowang w ar-
mji francuskiej. Niestety «— byta to zwykla lekcja zaprawy lekkoatle-
tycznej, przyczem okazalo si¢, ze pomiedzy instruktorami znajduje si¢
kilku rekordzistow francuskich w lekkoatletyce i szermierce, ktorzy
w szkole znajdujg doskonale warunki do utrzymania swej formy.

Wykonano ¢wiczenia wolne, biegi przez plotki, rzuty dyskiem
1 oszczepem, skok wwyz i1 o tyce, szermierke¢ na szpady i szable, skoki
mieszane przez konia wzdtuz i wszerz odbiciem z elastycznej odskocz-
ni, marsz ze §piewem i defilada. Pozatem jeden z ¢wiczacych zademon-
strowal ¢wiczenia w podwojnem kole Zelaznem, stosowane obecnie

Po ukonczonym pokazie nastgpilo przemdéwienie p. Casaleta, po-
tem odjazd p. Morinaud i gosci.

Zawody gimnastyczne przeciagnety si¢ do pdéznej nocy ze szkoda dla
zawodnikow jugostowianskich, ktéorzy zawodoéw nie mogli ukonczyé.
Jakkolwiek kontynuowali je nastepnego dnia, jednakze wspinanie po
linie zostato uniewaznione, skutkiem czego nastapitly przesuniecia
w punktacji zawodnikow.

W rezultacie najwieksza liczbe punktow zdobyli:

1. Savoleinen Heikki — Finlandja 185.—
2. Hudec Alojzy — Czechostowacja 183,626.
3. Gajdos Jan — Czechostawacja 182,333.
4. Leroux Georges — Francja 179,655.
5. Neri Romeo — Wtoch 177,765.
6.

Hauggi Herman — Szwajcarja 176,910.

Mistrzem §wiata uznany zostal druh Hudec Alojzy, cztonek czecho-
stowackiego Sokota, ktory, jakkolwiek mial o 2 punkty mniej niz Sa-
voleinen, lecz byl jedynym zawodnikiem, ktoéry zgodnie z regulami-
nem, osiggnat 60% we wszystkich rodzajach zawodow.

Hudec Alojzy, czlonek gniazda Brno 1. poraz pierwszy brat udziat
w zawodach mig¢dzynarodowych, a mimo to, odnidst zwycigstwo nad
wyprobowanymi juz zawodnikami.

Jan Fazanowicz.
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JAK PROWADZIC LEKKA ATLETYKE
DLA DRUHEN.

Z nastaniem wiosny przed naczelnikami staje pytanie: co robi¢
z druhnami na dworze? Odpowiedz, do$¢ zreszto tatwa, moze da¢ kaz-
dy: zaja¢ si¢ lekkq atletyka, no i grami sportowemi jak siatkowka, mio-
tana (hazena), koszykowka. Tak: ale jak si¢ do tego zabrac, jakie cele
sobie postawi¢, i jeszcze wiele inych pytan ci$nie si¢ w odp0w1ed21 na
powyzsza rade.

Tutaj zajmiemy si¢ przedewszystkiem lekka atletyka. A dla czego:
zaraz wyjasni¢. Otoz tak, jak gimnastyka zimg prowadzona, jest §wiet-
ng zaprawa (treningiem) do wszelkich sportow letnich, tak znowu lek-
ka atletyka jest fundamentem, na ktorym oprzeé trzeba pracg spor-
towa.

Ale trzeba sobie uprzytomnié, ze bardzo mato os6b znajduje przyjem-
no$¢ w samem tylko bieganiu, skokach czy rzutach. Kazdy oglada si¢ za
celem, pyta si¢ poco to wszystko. Takim celem w lekkiej atletyce, ku
ktoremu winny dazy¢ wszystkie druhny, rozpoczynajace prace nad lek-
ka atletyka, powinna by¢ Polska Odznaka Sportowa. Coz to za Odzna-
ka? Jest to artystycznie wykonany zZeton, do noszenia ktérego uprawnia
zdobycie go t. j. uzyskanie pewnych wynikéw, niezbyt wysokich (do-
stepnych w zupeinosci dla poczatkujacych zawodniczek). Odznaka ta
zostata ustanowiona przez Polski Zwigzek Lekkoatletyczny, celem za-
chg¢cenia mlodziezy do uprawiania lekkiej atletyki.

0 samym sposobie, gdzie, kiedy i jak mozna startowac, aby uzyskac
te Odznake, powiem na koncu, a teraz podam, co jest wymagane od za-
wodniczki. Ot6z konkurenCJe lekkoatletyczne podzielone zostaty na
cztery grupy: I — bieg krotki, II — bieg dtugi, IIT — skok i IV — rzut.
W kazdej z grup nalezy uzyskaé jeden wynik lepszy, albo réwny pew-
nemu minimum. Uzyskujemy zatem cztery wyniki w czterech konkur-
sach z czterech dziedzin lekkiej atletyki, a to w celu przyzwyczajenia
zawodnika do wielostronno$ci, gdyz jednostronno$¢ nie jest pozadana,
jest wrecz zla.

W biegach krotkich — mamy uzyska¢ albo na 60 m. — 10 sek.,
albo tez na 200 m. — 36 sek.; w biegach dlugich — mamy tylko
800 m. — 4 min., innego dystansu niema dla kobiet w warunkach
Odznaki i ten dystans obowigzuje bez wyboru; w skokach musimy
wybra¢ albo skok wwyz i osiggnagé¢ conajmniej 1,10 m., albo skok
wdal — nie mniej jak 3,50 m. W rzutach mamy wybor najw1<;kszy,
bo kule, dysk i oszczep, ale tutaj obowiazuje rzut oburacz, t. j. suma
najlepszego rzutu prawa i najlepszego rzutu lewa rgka. W kuli mu-
simy osiagna¢ conajmniej 11 m., w dysku — 32 m. i w oszczepie
tez 32 m.

Nalezy teraz pomowi¢ o treningu do tych konkurencji. Zaczniemy od
biegdéw, gdyz na nich gruntuje si¢ cata lekka atletyka. 60 m. i 200 m. sg
to szpinty (biegi krotkie), przyczem 200 m. jest szprintem przediluzo-
nym i odpowiada mniej wigcej biegowi meskiemu na 400 m. W tych
biegach bardzo wazng rzecz stanowi start t. j. wyjscie z dotkow. Jest
to ¢wiczenie, ktore nalezy przerabia¢ na kazdym treningu, mozliwie
pod kontrola, gdyz sami btedéw nie zauwazymy. (Nie mogac szczegolo-
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wo opisac treningu, gdyz przekroczyloby to znacznie ramy artykutu,
wskazaé¢ moge zrodta, z ktorych mozna si¢ tych rzeczy nauczyé, a wigc,
w pierwszym rzedzie ksiazeczka - broszura druha inz. dr. Czestawa
Ktosia b. naczelnika Zw. Sok. Polsk. i p. Henryka Jeziorowskiego str.
96, wyd. Il z 1924 r,, oraz kpt. Jana Barana str. 116, wyd. z 1924 r. Obec-
nie jest juz sporo nowych rzeczy na ten temat i w kazdej ksiggarni mo-
zna je znalez¢, te jednali zawieraja cato$¢ i zupelnie wystarczaja dla
naszych celow). Nastepnie do szprintow potrzeba wyrabiaé dhugi krok,
a szybki, osiggamy to przez wielokrotne unoszenie kolan wysoko, az
do piersi, przez co pozniej, podczas biegu okaze si¢, ze mamy krok dtu-
gi, a tern samem szybciej pokrywamy dystans. Nastepnie biec nalezy
tak, aby wewnetrzne czesci stop dotykaty do wyobrazalnej prostej, po
ktorej biegniemy, to znaczy, ze nalezy biec, stawiajac nogi rownolegle
do siebie, a nie palcami na zewnatrz, gdyz takie wtadnie stawianie pal-
cOw na zewnatrz skraca nam krok, powoduje kotysanie na boki i strate
czasu. Rece, przez caly czas powinny pracowac energicznie, w ptaszczy-
znach mozliwie réwnolegtych do siebie. Mete nalezy mija¢ w peilnym
biegu, tak, jak gdyby$my biegli nie 60 m. naprzyktad, lecz 70 m. i t. p.
To samo dotyczy i biegu na 200 m. z tern jednak, Ze tam mozna juz roz-
kfada¢ swe sily t. j. pierwsza setkg biec nieco stabiej, drugg z calej sity,
gdyz w przeciwnym razie jak to moéwig w sporcie ,,puchniemy" t. z. nie
mamy sit biec predzej, czy dalej, gdyz zanadto wysililiSmy si¢ zaraz na
poczatku. Treningu biegu na 800 m. nie nalezy nigdy tak urzadzaé, by
na kazdych ¢wiczeniach biegaé caty dystans, lecz nalezy zaczaé po-
wiedzmy od 200 m. i stopniowo powigksza¢ go, az dojdziemy do 800 m.
i wigcej, a to dla wyrobienia wytrzymatosci.

W skokach przedewszystkiem nalezy wyrobi¢ sobie sprgzyste od-
bicie i nie skakac ciagle, np. jezeli chodzi o skok w wyz, to skacze si¢
co raz wyzej tylko co pewien czas, a normalnie idzie o wyrobienie so-
bie odbicia i pracy nég nad poprzeczka, zatem poprzeczke kiladziemy
nizej np. 80 — 90 cm. i skaczemy , poprawiajac bledy. Jezeli kto§ po
przeskoku (mowa o skoku, gdzie rozbieg bierzemy z boku) upada stale
w tyl, t.j. siada lub pada na plecy, to musi nogg, ktora pierwsza prze-
chodzi nad porzeczka, wykona¢ jakoby szarpnigcie w tyl, ten ruch po-
stawi go na nogi za poprzeczka. Nalezy tez uwazaé aby odbijaé si¢ we
wlasciwem miejscu nie zadaleko ani za blisko. Przy skoku w dal odbi-
cie jest bardzo wazne lecz rOwnie wazny jest rozbieg, wymierzenie go
tak aby stale noga odbicia trafi¢ na belke, tak aby jej nie przekraczad.
Wreszcie wazny jest doskok, gdzie nalezy si¢ wystrzega¢ upadku w tyt,
oraz wracania po skoczni (po piasku) po wykonaniu skoku.

Przy rzucie kulg wazng rzecza jest ujecie kuli, polozenie przedramie-
nia (nigdy tokciem w dot). Ruchy nogg wykonane byé musza w przod
1w tyl (w kierunku rzutu, a nie w poprzek) no i sam wyrzut winien
by¢ jaknajszybszy. Wystrzegac si¢ upadku w przéd po rzucie i wycho-
dzenia z kota w przod, gdyz wtedy rzut jest niewazny. Dotyczy to wszyst-
ko obu rgk. Przy rzucie dyskiem nie nalezy obrotu, zwlaszcza poczatku
obrotu, wykonywac¢ zbyt szybko, szybkim winien byc’ dopiero sam wy-
rzut, a r¢ka nie powinna wyprzedzaé tutowia, tylko ,,i$¢" za nim. Dru-
ga rcka ,,wolna" musi wspélpracowac z reka wyrzucajaca dysk, naj-
pierw jest ugigta w tokciu (po rozpoczgciu obrotu), a w chwili wyrzu-
tu silnie szarpnigta bokiem w tyl, przez co pociaga za soba reke rzu-
cajaca 1 pomaga jej. Rzut oszczepem jest najtrudniejszy i jezeli niema
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kogo, coby umial go poprawié, to lepiej nim nie rzucaé, gdyz tatwo
mozna zerwaé reke. Oprdcz trudno$ci samego rzutu jest jeszcze tru-
dno$¢ uzgodnienia rozbiegu z rzutem, idzie mianowicie o to, aby po
rozbiegu nie stang¢ i dopiero rzucaé oszczep, lecz aby z pelmego biegu
bez zatrzymania wykona¢ rzut. Stuszno$¢ stow tych potwierdza fakt, ze
nawet rekordy (kobiece oczywiscie) rzutu oszczepem sg znacznie gor-
sze od rzutu dyskiem, ktory jest blisko dwa razy ciezszy, (rek. polski
w rzucie oszczepem — 36 m. 90 cm., rek. polski w rzucie dyskiem —
39 m. 62 cm., rek. Swiatowy w rzucie oszczepem — 38 m. 39 cm., rek.
$Swiatowy w rzucie dyskiem — 39 m. 62 cm.).

Tyle o kazdem ¢wiczeniu. A teraz w jaki sposéb roztozy¢ sobie tre-
ning, o ile mamy uczy¢ si¢ wszystkich dziatow t. j. biegow krétkich, diu-
gich, skokow i rzutow. Otéz przedewszystkiem dla rozruszania sig prze-
blegamy lekko okoto 200 — 250 mi, pam1¢tanc o oddechu, mozemy
rowniez i specjalnie w czg$ci biegu zwroci¢ uwage na unoszenie wyso-
kie kolan. Nastgpnie wykopujemy dotki startowe (bardzo wazna rzecz
umie¢ je dobrze wykopaé¢) i wykonywamy kilka, kilkanascie (rza-
dziej) startdw, przyczem biegniemy pelnym biegiem jakie§ kilkanascie
do dwudziestu kilku metrow. Co pewien czas 3 — 4 treningi biegniemy
caly dystans. Nast¢pnie przerabiamy rzuty, nie zawsze cala sila, lecz
czgsto sam wyrzut bez zwracania uwagi na wynik. Potem udajemy si¢
na skoczni¢ i w zaleznoS$ci od skoku (w wyz czy w dal) ¢wiczymy odbi-
cie, przenoszenie nog it. d. Na zakonczenie lekko biegamy na wytrzy-
mato$¢ (trening do 800 m.), powickszajac stopniowo, co trening lub
rzadziej, dystans az do pelnego lub troche wiecej nawet. Nalezy pamige-
ta¢ jeszcze o tem, zeby nigdy nie trenowaé do upadlego, a nawet nie
meczy¢ si¢ bardzo, gdyz to ujemnie odbija si¢ na zdrowiu i wynikach.
Przed zawodami 3 — 5 dni odpocza¢ zupehie.

Tak przeprowadzona zaprawa pozwoli na poczatek zdoby¢ Polska
Odznake¢ Sportowg, a nastgpnie pracujac dalej mozna doj$s¢ do wyni-
kow, ktore pozwolg bra¢ udziat w zawodach ogoélno-polskich, a sukce-
sy odniesione przyczynig si¢ do chwaty naszej organizacji sokolej.

Teraz pomoéwmy o tem w jaki sposob, gdzie i kiedy mozna starto-
waé¢ do zawodoéw o Odznake. Otdz gniazdo, ktére ma zamiar umozli-
wi¢ swym cztonkiem uzyskanie Odznaki, winno poinformowaé si¢
w odpowiednim Okregowym Zwigzku Lekkoatletycznym o terminie
zawodow 1 boisku na ktéorem zawody takie maja si¢ odby¢, no i o miej-
scu zawodow (miasto). Sprawa utatwiona jest bardzo jesli idzie o gnia-
zda, ktore sa w poblizu siedzib Okregéw Lekkoatletycznych, jezeli za$
idzie o gniazda potozone dalej, to zawodniczki musza na zawody po-
jechaé. Organizatorzy daja do wypelnienia kazdej zawodniczce przy-
gotowany wykaz, ktory zostawia si¢ sekretarzowi zowodow. "W wy-
padkach pomy$lnego uzyskania wymaganych wynikéw, dana zawod-
niczka zostaje zawiadomiona przez wtasciwy Okreg o przyznniu jej
Odznaki, poczem po wptaceniu 2 ztotych otrzymuje ja ). W nastgpnym
roku po uzyskaniu ponownem miniméw, zostaje Odznaka przyznana
ponownie, lecz tylko zmienia si¢ legitymacje. Po czterokrotnem zdo-
byciu Odznaki bronzowej dostaje si¢ srebrng Odznake, po czterokrot-
nem zdobycie srebrnej — zlota, ktorg zaleznie od wieku zdobywa si¢
rowniez do czterech razy, zanim otrzyma si¢ ostateczng. Zlotg odznake
moze zdoby¢ odrazu zawodniczka, ktéra wymagane minima osiagne¢ta
majac wigcej niz 32 lata. Zenon Paruszewski.

*) O ile nie uzyska si¢ w jakiej konkurencji wymaganego minimum, mozna
powtarzaé probe, az do uzyskania, jednak nie w tym samym dniu, a np. za tydzien.
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PRZYKLAD LEKCJI GIMNASTYCZNE]J
BEZ UZYCIA PRZYRZADOW.

I. Cwiczenia wstepne.

. Cwiczenia rz¢gdowe.

Zbidorka w dwuszeregu — rownanie — odliczanie — tworzenie
czworek 1 dwuszeregu w miejscu — marsz i zatrzymanie — zwroty
W marszu.

Marsz ze $piewem.
Ustawienie kolumny ¢éwiczebnej na rozkaz:
Od srodka — odstgp!

Uwaga: Dla tworzenia kolumny ¢wiczebnej, ¢wiczacych dzieli si¢
na pierwsze i drugie dwojki. Podzial odbywa si¢ zapo-
moca odliczania w marszu.

2. Cwiczenia ramion.

Z postawy ramiona w bok.
1. Ramiona w dot i w przod, 2. ram. w bok i w przod, 3. ram.
w tyt i w gore.

3. Cwiczenia nog.

Z postawy ramiona w gore.

1. Przysiad podparty i rytmiczne unoszenie tulowia, 2. rozkrok
w lewo 1 przystaw lewg noge¢, 3. rozkrok w prawo i przystaw prawa
noge.

4, Cwiczenia tutowia w plaszczyznie strzatkowej.

Z przysiadu podpartego wyrzutem ndég w bok, rozkrok do sktonu
w dot 1 rytmiczne sktony w dot.

1. Skton w dol i przeniesienie ramion w tyl, 2. powtdrzenie sktonu
1 przeniesienie ramion w przod.

Uwaga. Przy wysunigciu ramion w przod, silne uderzenie dtonmi
o ziemig, skton w krggach piersiowych.

3. biodra chwy¢ i szybko tutow prostuj, 4. powoli sklon w przdd,
5. powoli tuléw prostuj.
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5. Cwiczenia ramion 1 nog tacznie.

Podskokiem nogi ztagcz, ramiona w bok.

1. Ramiona w dot i w przod, 2. rozkrok w lewo, ram. w dot i w bok,
3. na palcach stan, ram. w doél i w gore, 4. na stopach stan, ram.
skurcz, 5. na palcach stan, ram. rzu¢ w gorg, 6. przystaw lewg noge,
ramiona w dot i w bok.

1. Ramiona w dot i w prz6éd, 2. rozkrok w prawo, ram. w doét
i w bok, 3. na palcach stan, ram. w dot i w gore, 4. na stopach stan,
ram. skurcz, 5. na palcach stan, ram rzué¢ w gorg, 6. przystaw prawa
noge¢, ramiona w dot i w bok.

6. Cwiczenia szyi 1 ¢wiczenia tutowia w ptla-
szczyznie czotowej 1 poziomej.

1. Ramiona w dot i w przod, 2. rozkrok w lewo, ram. w dot i w bok,
3. ram w dol, prawa re¢ka na biodro, lewe rami¢ przed siebie i lekki
skret tutowia w prawo, 4. skret tutowia w lewo z rOwnoczesnym wy-
machem lewego ram. w goér¢ nazewnatrz, zwrot glowy w lewo, po-
czern skret tutowia na wprost, lewe ram. w dot przed siebie. Po wyko-
naniu 5 — 6 razy skr¢tu z wymiachem ramienia.

1. Skret tutowia na wprost, ram. w dot i w przod, 2. ramiona w dot
i rece na biodra.

1. Skton w lewo w bok, 2. sklon w prawo w bok, 3. skton w lewo
w bok, 4. skton w prawo w bok, 5. skton w lewo w bok, 6. tutéow pro-
stuj, przystaw lewag noge, ram. w dot w bok.

I. Ramiona w doét i w przéd, 2. rozkrok w prawo, ram. w dot
i w bok, 3. ram. w dot, lewa r¢ka na biodro, prawe rami¢ przed sie-
bie i lekki skret tutowia w lewo, 4. skret tulowia w prawo z rowno-
czesnym wymachem prawego ram. w goére nazewnatrz, zwrot glowy
w prawo, poczem skret tulowia na wprost, prawe ramie w dot przed
siebie. Po wykonaniu 5—6 razy skrgtu z wymachem ramienia.

1. Skret tulowia na wprost, ram. w doét i w przod, 2. ram. w dot
1 rece na biodra.

1. Skton w prawo w bok, 2. sklon w lewo w bok, 3. sklon w prawo
w bok, 4. sklon w lewo, 5. skton w prawo w bok, 6. tutéow prostuj,
przystaw prawa noge¢, ram. w dol i w bok.

7. Przygotowanie do skokow.

1. Ramiona w dot w przod i w tyl, 2. ram w przod i w tyl, 3. wy-
skok w gore z wymachem ramion w gore.

Po wykonaniu 5—6 razy wyskoku w gore.

1. Przysiad podparty i rytmiczne unoszenie tutowia.

8. Cwiczenia uspokajajace.

1. Rece na biodra, 2. powoli powstan, 3. powoli ram. w dét i w bok,
4 zwrot dloni w gore, 5. powoli ram. w gore, 6. powoli przysiad, 7. po-
woli ram. w bok, 8. "powoli powstan, ram. w dot i tacznie do $rodka.
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II. Cwiczenia wtasdciwe.

. Cwiczenia w zwieszeniach.

Utworzenie kota i1 odliczenie do dwoch.

1. Jedynki podskokiem rozkrok, dwojki na palcach stan, 2. przy-
siad, 3. wyrzut n6g w przdéd do zwieszenia postawnego.

1. Wznie$ lewa noge w przoéd, 2. przystaw lewa noge, 3. wznie$
prawa noge w przod, 4. przystaw prawg noge.

1. Przysiad, 2. powstan, 3. jedynki podskokiem nogi ztacz, dwodjki
na stopach stan.

1. Dwojki podskokiem rozkrok, jedynki na palcach stan, 2. przy-
siad, 3. wyrzut n6g w przod do zwieszenia postawnego.

1. Wznie$ lewa noge w przod, 2. przystaw lewa noge, 3. wznie§ pra-
wa nog¢ w przdd, 4. przystaw prawa noge.

1. Przysiad, 2. powstan, 3. dwojki podskokiem nogi zlacz, jedynki
na stopach stan.

2. Cwiczenia rownowazne.

1. Dwdjki unik lewa, 2. powoli waga na prawej, ram. w bok, jedyn-
ki lekko podtrzymujq, 3. pad w przéd do podporu lezac o ram. ugig-
tych, lewa noga wzniesiona, 4. przystaw lewq noge, 5. rzutem przysiad
podparty, 6. powstan i powr6t na swe miejsce.

Jedynki wytrzymuja w post. zasadniczej, poczem wykonywaja to
samo ¢wiczenie jak dwajki.

3. Cwiczenia tutowia w plaszcz, strzatkowej.

Dwojkami przodem do siebie.

Pierwszy — rzutem skton podparty i stanie na r¢kach, drugi -
dochwyt pierwszego w pot i niesienie w gorg, a nie zatrzymujac go,
opuszcza z powrotem, poczem zmiana.

Uwaga. Dochwyt nalezy tak wykonaé, by ¢éwiczacy opart si¢ na
prawym lub lewym barku unoszgcego.

Pierwszy — lezenie tytem, drugi — podnosi pierwszego za kark,
poczem zmiana.

4. Cwiczenia biegu i chodu.

Wyscig okrezny z przeskokiem rozkrocznym przez wspodtéwiczace-
go i pelzaniem.
Marsz z podskokiem co 3-ci krok z wymachem ram. w bok.
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5. Cwiczenia tutowia w ptaszcz, czolowej.

Przygotowanie do rzutdéw, przygotowanie do pelzania, przygotowa-
nie do biegu przez ptotki.

6. Cwiczenia zaczepno-odporne.

Obalenie przeciwnika z postawy przed nim.

1. Za pomoca podstawienie nogi, 2. za pomoca poderwania nodg,
za pomocg przystapienia na nogg.

Przy wszystkich tych sposobach musi by¢ zastosowane silne pchnig-
cie lub uderzenie przeciwnika.

7. Cwiczenia tulowia w ptaszcz, strzatkowej.
Dwojkami przodem do siebie.

Pierwszy — stanie na rgkach, drugi — dochwyt za nogi i przytrzy-
manie, poczem zmiana.

Uwaga. Podtrzymujac za nogi, nalezy podciagnac¢ wspotéwiczace-

go w gore.
8 Skoki.
1. Przeskok lotny przez wspotéwiczacego w podporze klgcznym.
2. Przewrdt przez wspotéwiczacego w podporzeklecznym.
3. Przeskoki przez okienko.
4. Przeskoki rozkroczne przez wspodtéwiczacego.

III. Cwiczenia koncowe.

Zbidorka w kolumnie ¢éwiczebne;j.

1. Wymachy ram. w przéd i w tyl.

2. Wymachy ram. z rownoczesnym sklonem w  dot.

1. Przysiad, 2. ram. w bok, 3. zwrot dloni w gore, 4. powoli po-
wstan, ram. w gorg.

Ztaczenie do $rodka.
Marsz ze $piewem.
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II.

III.

IV.

CWICZENIA WOLNE
(igrzyskowe)

DLA DRUHOW LUB STARSZEJ MLODZIEZY.

1—2.
34,
1—2.
3—4.
1—2.
3—4.
1—2.
3—4.
1—2.
3—4.
1—2.
3—4.

1.

2.

3.

4.

Czesc¢ Y.

Skrajni ¢wiczacy.

Pierwszy — kl¢knij na prawem kolanie, trzeci —

klgknij na lewem kolanie, nieco nazewnatrz, r¢ce na
biodra,

wytrzymaj.

Srodkowy éwiczacy.

Rozkrok kolejny lewa i prawg, rece na biodra,
wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Pierwszy — wysun lewa noge w bok, drugi — wysun
prawa noge w bok, nogi skrajnych stykaja si¢ za §rod-
kowym,

Pierwszy — podaj lewa reke, drugi — podaj prawa
reke Srodkownmu.

Srodkowy ¢éwiczacy.
Ramiona w dét zewnatrz,
podaj rece skrajnym ¢wiczacym.

Skrajni ¢wiczacy.
Pierwszy — opad w prawo, drugi — opad w lewo,
wytrzymaj.

Srodkowy éwiczacy.

Wyprostuj ramiona w dot zewnatrz, r¢ce splecione
z r¢kami skrajnych ¢éwiczacych,

wytrzyma;j.

Skrajni ¢wiczacy.

Pierwszy — podpor lezac bokiem w prawo, lewa reka
na biodro, drugi — podpdr lezac bokiem w lewo, pra-
wa reka na biodro,

wytrzymaj,

Pierwszy — ¢wieréobrotu w prawo, drugi — ¢wier¢-
obrotu w lewo do podporu lezac przodem,
wytrzymayj.
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3
3
VI.
VIL
VIIL
3
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IX.—XVI.
XVIL
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Srodkowy ¢wiczacy.

Ramiona w doét i w przdd,
ramiona w do6t i1 w bok,
ramiona w doét i przodem wgore,
wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Pierwszy i drugi — rzutem nég w przod, przysiad
podparty.

wytrzymaj.

Srodkowy ¢wiczacy.
Podskokiem nogi ztacz i przysiad podparty,
wytrzymaj.

Wszyscy.

Powstan, wypad prawa w przéod,ramiona w bok,
wytrzymaj,

potobrotu w lewo na pigtach, do wypadu lewa w przod,
ramiona w dot i w bok,

wytrzymaj.

Wszyscy.

Powstan, przystaw prawa nog¢, ramiona w dot,
wytrzymaj,

pierwszy i drugi — wykrok lewa, prawa w zakroku na
palcach,

przystaw prawa noge.

Skrajni ¢wiczacy.

Pierwszy — c¢wieréobrotu w lewo, trzeci — ¢wierc-
obrotu w prawo, noga w zakroku na palcach,
pierwszy — przystaw prawa, trzeci — przystaw lewa
noge, postawa zasadnicza,

wytrzymayj.

Srodkowy ¢wiczacy.
Wytrzymaj na znaku.

Jak takty I—VIII, tylko pierwszy wykonywa ¢wiczenie
trzeciego, a trzeci pierwszego.

Skrajni ¢wiczacy.

Pierwszy — ¢éwier¢obrotu w prawo, trzeci — ¢wierc-
obrotu w lewo, noga w zakroku na palcach,

przystaw noge,

przysiad podparty,

wytrzymaj.
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XVIIL

XIX.

XX.

XXI.

XXII.

bl

[u—

v — B

bl S e

i

1 -4.

Srodkowy éwiczacy.

Wytrzymayj,
przysiad podparty,
wytrzymaj.

Wszyscy ¢wiczacy.

Rzutem w przéd, podpor lezac przodem o ramionach
ugigtych, )

ramiona prostuj,

ramiona ugnij, wznie§ prawg noge w tyl,

wytrzymaj.

Przystaw prawga noge, ramiona prostuj,
wytrzymaj,
ramiona ugnij, Wznie$ lewa noge w tyl,
wytrzymaj.

Przystaw lewa noge, ramiona prostuj,
wytrzymayj,

rzutem tutowia, przysiad podparty,
wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Powstan,

pierwszy — wykrok prawa, trzeci — wykrok lewa,
noga w zakroku na palcach,

nogi, przystaw lewg, trzeci — ¢wierobrotu w prawo
pierwszy — ¢wier¢obrotu w lewo na palcach prawej
wytrzymaj.

Srodkowy éwiczacy.

Powstan,

wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach,
przystaw prawa noge,

wytrzymaj.

Skrajni ¢wiczacy.

Pierwszy — skosnie na lewo, ti'zeci — sko$nie na pra-
wo, dochodza trzema krokami do $rodkowego. Po
dojsciu na miejsce, wykonujg jedng 6smg obrotu do
przodu z rownoczesnem dostawieniem nogi.

Srodkowy ¢éwiczacy.

Powoli wzdtuz tutowia, ramiona w goér¢ nazewnatrz.
Wszyscy ¢wiczacy.
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XXIII. 1. Wykrok prawa, pierwszy i trzeci — ramiona w gore

zewnatrz,

2. wytrzymaj,

3. ramiona w gore¢, przenie$ ci¢zar ciala na prawa nogg,
lewa w zakroku na palcach.

4. wytrzymaj.

XXIV. 1. Cwieréobrotu w iewo, na palcach prawej nogi, lewa
w rozkroku na palcach, ramiona w bok, lewe lukiem
dolnym.

2. ¢wieréobrotu w lewo, na palcach lewej nogi, prawa
w zakroku na palcach, prawe rami¢ w przod w gore,
grzbiet, lewe rami¢ w tyl,

3. wytrzymayj,

4. przystaw prawa noge¢, ramiona w dol,

XXV—XXXII. Jak takty XVII—XXIV tylko pierwszy — wykonywa
zwrot w lewo, trzeci — zwrot w prawo.

Uwaga:
Cze$¢ piata powtarza si¢ dwa razy.
Wydawca Zw. Tow. Gimn. ,,Sokél*. Redaktor odpowiedzialny Jan Fazanowicz.

Zakt. Druk. F. Wyszynski i S-ka, Warsza-v», Warecka 15.
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DRUHNY
I DRUHOWIE

znajdg przepisowy,

kompletny stréj sokoli,

lub cze¢sci umunduro-
wania tylko

W WYDZIALE
DOSTAW
YOKOLICH

WARSZAWA,
NOWY SWIAT 40.

Wydziat dostaw sokolich znizyt ceny wszystkich arty-
kutow, pragnac w ten sposéb umozliwi¢ druhnom i dru-
hom zaopatrzenie si¢ w niezbedne czegéci stroju sokolego.

Posiadamy czapki sokole dla druhdéw, kapelusiki —
dla druhen, koszule karmazynowe, bluzki biate do ¢wi-
czen i do mundurdéw, koszulki i spodenki ¢wiczebne, oraz
wszelkie dodatki do stroju ¢wiczebnego i umundurowania.

Przepisowy strdj sokoli mie¢ musi kazda druhna i kazdy
druh! Jednolito§¢ umundurowania jest warunkiem nalezytej
prezencji zwartych szeregow.

Zadajcie cennikow, ktore rozestaliémy zarzadom wszyst-
kich gniazd.

Plakaty z podobizng trabigcego sokola, nadajace si¢
do ogloszen o zlotach, obchodach i uroczystosciach soko-
lich, «— sg do nabycia w Wydziale dostaw sokolich w cenie
po 50 gr. za sztuke.

WYDZIAL DOSTA W SOKOLICH.



