DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO

»SOKOL «

POD KIEROWNICTWEM NACZELNIKA ZWIAZKU

LUTY 1932 R.

FAZANOWICZA

Nr. 2.

Z NACZELNICTWA ZWI4AZKU

JANA
ROK VIIIL.

W dniu 7 lulego v. b. odbylo sic
w Warszawie posiedzenie naczelnictwa
Zwiqgzku.

Obecni:

Naczelnik Zwigzku J. Fazanowicz,
Zwiqgzkowa naczelniczka sokolic .1 Za-
moyska.

Z dzielnicy krakowskiej: naczelnik
K. Nowak, G Holoubek.

Z dzielnicy malopolskiej: naczelnik
Fr. Kapatka.

Z dzielnicy mazowieckiej: naczelnik

K. Noskiewicz, H. Chelmicki, II. Sobo-
towska, M. Szczepkowska, Cz. Tan,
Al Zamoyski.

Z dzielnicy Slgskiej:
burger.

Z dzielnicy pomorskiej:
Baczynski.

Z dzielnicy wielkopolskiej: naczelnik
K. Suligowslci.

Z przew. Zwigzku wiceprezes W. Ty-
rakowski.

Sekretarz J. Bokiewicz.

Vsprawiedliwieni:

Dr. T. Drabczyk, M. KuSmidrowicz.

Posiedzenie zagail naczelnik J. Faza-
nowicz, ktory pozdrowil zebranych
i usprawiedliwil nieobecnych.

Na wstepie uczcil pamigé s. p. druha
Jozefa Scheinera, prezesa Zwiqzku sto-
wianskiego sokolstwa, ktoremu wszyscy
oddali czes¢ przez powstanie.

Po wystuchaniu wyjasnien sekre-
tarza, odnosnie protokotu z poprzed-
niego zebrania, protokol ten przyjeto.

Naczelnik Zwiqgzku ztozyl sprawo-
zdanie za rok ubiegly oraz podal licz-
bowe. dane z urzqdzonych kursow, zlo-
tow i zawodow, zorganizowanych przez
Zwiqzek, dzielnice i okregi. Ze spra-
wozdania wynika, ze w kursach wzielo
udzial ogotem 294 druhoéw, 207 druhen
w zlotach, 1gcznie z dzielnica VII —
francuska — 10338 druhow, 2657 dru-
hen, 1909 miodziezy meskiej, 466 mio-
dziezy zenskiej, ¢wiczylo 4068 druhow,
1839 druhen, 1287 miodziezy meskiej,
290 miodziezy zenskiej, w zawodach

naczelnik Ham -

naczelnik P.

wzigto udziat 1866 druhow, 406 druhen,
73 miodziezy meskiej.

W sprawozdaniu swem naczelnik za-
znaczyl, ze nie we wszystkich okregach
odbyly sie zloty, jak rowniez, ze w zlo-
tach byl naogol niklty udzial miodziezy.
Jedynie w dzielnicy wielkopolskiej
i pomorskiej sprawa ta przedstawia sie
nieco lepiej.

Konczge sprawozdanie, apelowal na-
czelnik Zwigzku do naczelnikéow dziel-
nic, by wigkszej, pieczq otoczono mio-
dziez sokolg.

W dyskusji druh naczelnik Kapalka
zaznaczyl, iz w niektorych miejscowo-
Sciach przyczyng tego jest, ze miodziezy
szkolnej nie wolno uczeszczaé¢ do ,, So-
kota". Uwaza za konieczne, by przew.
Zwiqgzku poczynito starania w Zw. Zw.,
ktory winien zwroci¢ sig do Minister-
stwa o zezwolenie na nalezenie miodzie-

zy do pewnych klubow, a takze i do
»Sokota”.
Naczelniczka Zwiqzku, J. Zamoyska,

ztozyla sprawozdanie z dokonanej lu-
stracji druhen w dzielnicach: pomor-
skiej i krakowskiej. W obu dzielnicach
lus'racja wypadla dodatnio.
Omawiajgc udzial nasz w zawodach
narciarskich Zw. slow. sokolstwa, na-
czelnik przedilozyl sjetad druzyny zapro-

ponowany przez oddzial narciarski
w Zakopanem i podal koszty wyjazdu
i utrzymania. Postanowiono, Ze z za-

wodnikami pojedzie kierownik druzy-
ny, ktory bedzie zarazem sedzig oraz
sprawozdawcq.

W sprawie udziatu w zlocie stowian-
skiego sokolstwa w Pradze Cz. naczel-
nik zaznaczyl, ze sokolstwo polskie bie-
rze udzial, a mianowicie:

W zawodach o pierwszenstwo Zw.
slow. sokolstwa.

W zawodach zastepow Zw. slow. so-
kolstwa.

W zawodach ogdlnych, do ktorych
zgloszq zawodnikow i zawodniczki
dzielnice.
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W biegach rozstawnych 4 X 100 m.
dla druhow i 4 75 m. dla druhen.
W odrebnych wystepach druhow
i druhen.
W akademjach.
W uroczystym pochodzie.
Szczegotowy wykaz kosztow wyjazdu
do Pragi Cz. przedstawia si¢ nastepu-
Jaco:
1. Pasport 20—zt
2. Przejazd:
Z Warszawy do Zebrzydowic
i powrot 25% znizki 44.40 ,,
Z Piotrowic do Pragi Cz.
i powrot 50% znizki
0. Utrzymanie:
7 dni po 7— zI. dziennie 49.— ,,
4. Odznaka zlotowa 5— .,

Razem: 1'19.50 zL.

31.10 ,,

Zbiorka wszystkich oddziatow odbe-
dzie si¢ w Zebrzydowicach 1 lipca r. b,
skqd wieczorem wyjazd do Pragi.

XV zwiqgzku z przygotowaniem jedno-
stek do zawodow o pierwszenstwo Zw.
slow. sokolstwa, oraz zastepu, posta-
nowiono zebra¢ zawodnikow na 2 dni
U Warszawie, t. j. 29 i 30 marca r. b,
celem wuzgodnienia C(¢wiczen. Zawody
eliminacyjne postanowiono odbyé 5-go
czerwca r.

Dla zestawienia druzyn w biegach
rozstawnych, dzielnice przeprowadzg
zawody eliminacyjne i zgloszq dp na-
czelnictwa Zwiqzku najlepszych  za-
wodnikow i zawodniczki.

Postanowiono zwrocié sie do grzew.
Zw. w sprawie ubezpieczenia ¢wiczg-
cych, a zawodnikow przedewszysikiem.

Zwigzkowe zawody miodziezy prze-
prowadzq dzielnice, terminy zawodow
zgloszg do konca marca r. b. naczelnic-
twu Zwigzku.

Postanowiono w r. b. odby¢é w czasie
od 1—28 sierpnia nastepujgce zwigzko-
we kursy wychowania fizycznego:

1. Od 1—15 sierpnia kurs wstepny dla
poczgtkujgcych, ktorzy posiadajq kursy
przygotowawcze w dzielnicy lub okregu.

2. Od 1—28 sierpnia kurs czteroty-
godniowy dla tych, ktorzy posiadajg

dwutygodniowe kursy zwigzkowe Ilub
dzielnicowe.
3. 0d 15—28 sierpnia kurs uzupel-

niajgcy dla tych, ktorzy posiadajg czte-
rotygodniowe kursy Zwigzkowe lub
dzielnicowe.

Omowiono i przyjeto regulamin na-
czelnictwa Zwiqzku, dzielnicy, okregu
i gniazda, a po zalatwieniu jeszcze kil-
ku wnioskow, zakonczono posiedzenie
o godz. 2I.

WPLYW GIMNASTYKI I SPORTOW
NA UKLAD NERWOWY
I STAN PSYCHICZNY CZLOWIEKA

Znany jest dobrze wptyw gimnastyki i sportow, umiej¢tnie i racjo-
nalnie uprawianych, na rozwdj organizmu, a wigc na rozwdj miesni,
narzgdow wewnetrznych, jak ptuca i serce. Jednak bardzo ptytko
i niedostatecznie pojmuje si¢ znaczenie sportu jesli si¢ ocenia jedynie
z dziatalnosci i wysitku pewnych grup mi¢Sniowych, kto wpltyw jego
na zycie 1 szczg¢$cie ludzkie mierzy jedynie dzialaniem na skielet,
a choc¢by i na caty organizm. Sport dziata nie tylko na ciato, ale i na
zmysty, na dusz¢, dostarcza wrazen psychicznych, wzmaga uczucie
szczg¢$cia — dziata wigc na system nerwowy, ktéry jest najwazniejszym
organem Ww ustroju, kierujac ruchem naszego ciata i funkcjami na-
rzadow.

Sport jest olbrzymim czynnikiem zdrow.tno-wycliowawczym,
ktory w obecnym czasie wkrada si¢ we wszystkie dziedziny zycia tak
spotecznego, jak i prywatnego,—mowigc krotko, jest nakazem chwili.

Mowiac o jakim$ sporcie, zastanawiamy si¢ zawsze nad dodatnienn
i ujemnemi stronami tegoz. Ogdlnie sportom nie przypisuje si¢ ujem-
nych stron, jakkolwiek jest ich sporo, cho¢ ust¢puja przemoznym



wptywom dodatnim. Jednym z takich dodatnich wptywow, jest wptyw
na system nerwowy, co ze wzgledu na jego kierownicze stanowisko
«odne iest uwagi i zastanowienia. Wiemy, ze kazdy ruch naszego ciata
odbvwa sie ze wspotudzialem pracy nerwowej migsien si¢ sam me
kurczy musi otrzymaé odpowiednig podniete od systemu nerwowego,
a wiec stad $cisty zwigzek migdzy pracg mig¢$niowag a energjag nerwo-
wa. Wielkos¢ wysitku fizycznego zalezy od dzielno$ci naszego apara u
nerwowego.

Przejdzmy teraz do poszczegolnych galezi sportu a zobaczymy, Jakle
przymioty duchowe, wrazenia psychiczne, sport daje ludziom, wogole
jakie jest jego dziatanie na uktad nerwowy.

W pierwszym rzg¢dzie wymieni¢ nalezy macierz sportowg: gimna-
styke, gry i zabawy sportowe i lekkoatletyke.

Gimnastyka, stosowana,od najwczes$niejszych lat, wyrabia u mlodzie-
zy cenne przymioty duchowe, jak: odwage, umiej¢tno$¢ orjentowania
sie wobec niespodziewanego niebezpieczer’lstwa, poczucie solidarnos$ci
w' ¢wiczeniach i ruchach zbiorowych, co wszystko potaczone ze zwin-
nos$cig, lekkos$cig i elastyczno$ciag ruchow, oddaje mejednokronie
w zyciu pokazne ustugi, a w wieku dojrzatym jest przednim czynni-
kiem natury psychicznej.

Wystarczy obserwowac na lekcji gimnastyki grono ludzi znuzonych
i stroskanych codzienng walka o byt, jak, zapominajac o troskach
zycia, dumni z wynikow juz osiagnietych, daza do coraz wigkszej
sprawnos$ci, wesela sie zarazliwym humorem gromady, zazywaja
istotnie duchowej rekreacji. — Obserwujac wi¢c to, me mozna do-
patrzy¢ sie w uznaniu psychicznego wplywu gimnastyki paradoksu,
ani przesady. Radosnemu i krzepiacemu nastrojowi duchowemu, jaki
panuje na zbiorowych ¢wiczeniach gimnastycznych, me oprze si¢
zadna dusza smetna i ztamana troskami codziennych zmaitwien. Ja
wesotos¢ 1 podniecenie lekcji zbiorowe] gimnastyki, stanowi dla ludzi
pracujacych umystowo prawdziwa przeciwwage, dziatajac leczniczo
i kojaco na nasze nerwy.

Gry i zabawy sportowe, tak modne i tubiane przez mtodziez, w da-
lekim stopniu angazujg system nerwowy. One to Wyrablajq pr@qu
orjentacje, szybko§¢ postanowienia i decyzj¢, zwinnos$é i zigcznosc
w walce z przeciwnikiem. Natezajg w wysokim stopniu uwage, ksztatca
przytomno$¢ umystu i zmyst kombinacyjny. Obok zalet wychowaw-
czo-moralnych, dostarczaja duzo emocji i zdrowego humoru, tak waz-
nego w rozwoju psychiki ludzkiej.

Lekkoatletyka wywiera doskonaly wptyw tak na system nerwowy,
jakotez wyrabia cenne przymioty duchowe w duzym stopniu, jak moze
zaden sport. . ) :

W zrozumieniu tak przemoznego wplywu na zdolno$ci psychiczne
zostala ona tak rozpowszechniong i zdemokratyzowana, ze stusznie
nazwana jest ,krolowa $portow“. — Warto§¢ jej sigga daleko poza
ramy wycéwiczenia cielesnego, jest ona szkotg charakteru i zaprawa
do samodzielnosci.

Lekkoatletyka daje nie tylko samopoczume sity, ale odwage, zdecy-
dowanie, przed51¢b10rczosc i ch¢é¢ do pracy,*a w zw1qzku z tem umie-
jetnos§¢ znalezienia si¢ w kazdem potozeniu zyciowem. lak biegi,
skoki, rzuty — wymagaja od systemu nerwowego bardzo duzo, wy-
rabiajac woleg, wytrzymatos¢, szybkosé¢, zgrabnosé, koordynacj¢ i do-
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ktadnos¢. Zastosowanie wszystkich tych zalet w zyciu cztowieka wy-
suwa go na czolo zycia spotecznego.

Dalej — sporty wodne: ptywanie i wio$larstwo, stawia si¢ w rzedzie
najzdrowszych ¢wiczen. Kapiel zimna, zwlaszcza rzeczna, juz sama
przez si¢ jest procedura lecznicza donloslego a jeszcze nie do$¢ doce-
nlonego I nas znaczenia, przez pokrzepiajacy wptyw na uktad nerwo-
wy, nie méwige juz i o 1nnych korzy§ciach. Sporty te Wyrablajq w du-
zej mierze przytomno$¢ umystu wytrwato$¢ i zwinnos¢. — Zmeczeni
catoroczng cigzka praca umystowa, dotknigci neurastenjq, cierpigc na
bezsennos¢, staramy si¢ rok rocznie wyjezdzaé w gory, aby odzyskac
utracong energj¢ nerwowa. Przy tych okazjach mamy mozno$¢
uprawia¢ marsze i wycieczki w okolicach gorskich. Wycieczki gorskie
wyrabiajg i doskonalg przytomnos$¢, przedsigbiorczos$¢, szybka decyzje
i pewno$¢ siebie. Kilka godzin, spedzonych w samotnos$ci, zdata od lu-
dzi, w otoczeniu cudnych obrazéw natury, w niepamigci trosk codzien-
nych, wywiera na umyst wplyw tak kojacy, tak zbawienny, jakiego nie
moga daé¢ zadne rozkosze zycia miejskiego, w duszy panuje spokoj, ja-
kiego nie mozna odczu¢ w zadnych innych warunkach. Wspaniato$é
i rozmaito$§¢ wrazen, podnieca umyst, ozywia mysli, wzmaga energj¢
nerwowa. Jednak czasem nadmiar wzruszen me¢czy i prowadzi do
bezsenno$ci i1 apatji.

Myslistwo 1 rybotdéstwo, zwlaszcza to ostatnie, w obecnych czasach,
kiedy zycie nasze zmusza nas do intensywnej pracy umystowej, w epo-
ce panowania roéznych neurastenji, powinno mieé¢ duze zastosowanie
i by¢ zaleceniem jako srodek wprost leczniczy na uspokojenie praca
nadszarpanych nerwow, na brak snu, apetytu, oraz jako odpoczynek
i rozrywka przyjemna i godziwa — oddzialujaca dodatnio na stan
psychiczny. Lezy to zreszta w charakterze samym tych sportow, wy-
magajgcych ciszy i spokoju.

Sporty zimowe —narty, sanki, tyzwy, hokej zalecane przez higjene
jako lekarstwo dla oséb zdellerwowanycli. Spotykamy si¢ tu z dzia-
taniem S$wiatla, bogatego w promienie pozafjotkowe, ktore posiadaja
dodatni wplyw na stan nerwowy, a zwlaszcza ukltad nerwowy skory.
Sportom tym moga si¢ oddawaé réwniez osoby nawet w wieku po-
desztym, ktore zadziwiajaco szybko ucza si¢ na przyktad jazdy na
nartach, z wielkim dla swych nerwoéw pozytkiem. Sport tyzwiarski
nie jest takze pozbawiony wptywu leczniczego na uktad nerwowy i na
stan psychiczny, tembardziej, ze na lodzie uprawia si¢ szereg gier
towarzyskich, jak np. hoke;j.

Potrzeba utrzymania rownowagi niestalej, doskonale ¢wiczy zdol-
no§¢ koordynacji ruchéw. Ruch sprawia szybsze krazenie krwi, co
sprzyja lepszemu odzywieniu os$rodké6w nerwowych, dalej ruch na
swiezem powietrzu dziata kojaco na nerwy usuwa bezsenno$¢, przy-
wraca rOwnowage przepracowanego umystu. — Dalej boks i szermier-
ka, sa to sporty, wymagajace skupienia, uwagi, zrgcznosci ruchow,
bystrosm oka i zimnej krwi, wymagajg one utrzymania apratu nerwo-
wo-mig¢§niowego w stanie c1qgieg0 pogotowia. Takie napigcie nerwowe
wystepuje zawsze wobec poczucia wazno$ci chwili. Wyrabiamy sobie
stan cigglej czynno$ci i w ten sposob osiqgamy to, iz czas uplywajacy
miedzy nakazem woli, wychodzagcym z moézgu a jego skutkiem, od-
powiednim ruchem skraca si¢ do minimum, szybko$¢ za$ i doktadnosé
tego ruchu, to maximum. Mowigc J(—;Zyklem fizjologji, w sportach tych
wybitnie wystf;puje t. zw. pobudzenie utajone i utajona koordynacja
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ruchow Dlatego szermierz i bokser, wykonujacy napozdér nieznaczne
rnrliv a $ledzacy tylko gre i zamiary przeciwnika zuzywa wielka
ilo§¢ energji nerwowej. Sporty te wplywaja korzystnie na ludzi apa-
tycznych, melancholikéw, przygnebionych moralnie, zas u mlodziezy
w okresie dojrzewania ptciowego szermierstwo i boks dziatajg haidziej
Sz inne ¢wiczenia, jako $rodek odciagajacy, czyli zuzywajacy uwage
i eneraie nerwowa w innym kierunku.

Wysitek ponosza tu najdelikatniejsze czgSci organizmu: mozg i nei-
wy Szermierz i bokser muszg by¢ zdrowi nerwowo. Byloby bledem
chcie¢ leczy¢ nerwowos$¢ przez uprawianie szermierki lub boksu. Jalc
zaznaczyli§my, szermierstwo jest sztuka, w ktorej praca miesni wcno-
dzi na plan drugi, natomiast wiadze psychiczne, wola, uwaga, parni¢ ,
ocena, zmys% orjentacyjny, odgrywajg plerwszorzgdnq role. S acl wy-
plywa, ze szermierz musi si¢ liczy¢ bardziej z higjeng ducha, mz ciala.

Wreszcie zwrocimy uwage na jazde konng, rower, automoblbzm
lotnictwo, ktore wplywaja uspokajajaco na ustréj nerwowy, jednak
naduzywanie tych sportow odbija si¢ bardzo niekorzystnie na nerwy,
zwlaszcza dluzsza jazda na rowerze powoduje utrudniony krwiobieg
moézgu 1 sprawia silng niedokrwisto§¢ tegoz. Jazda automobilem jest
dobrem wytchnieniem dla nerwow, dzigki zmianie widokow 1 wra-
zen —jazda w szybkiem tempie wymaga duzego naprgzenia uwagi
i przytomnos$ci umystu, zar6wno na torze wyscigowym jak i na dro-
gach publicznych, wiec tatwo u kierowco6w moze wywotaé rozne cier-
pienia uktadu nerwowego. Nakoniec nalezy wspomngc o sporcie
lotniczym, ktéry w obecnych czasach zdoby! sobie prawo obywatel-
stwa stal sie niezmiernie modnym — uprawianym nawet przez ko-
biety. Sport len zaznacza si¢ olbrzymim wplywem na system nerwo-
wy. Dziatanie pobytu w $rednich -wysokoSciach na psychik¢ jest bar-
dzo wydatne. Skupienie woli, opanowanie obaw, spogladanie ,z goiy
na padoét trosk codziennych, wszystko to sprzyja podniesieniu ducha.
Czyta sie nawet, ze moznaby lotnictwo stosowa¢, jako metode leczni-
cza w chorobach nerwowych. Sport ten wyrabia w duzym stopniu
reakcje psychiczng i rOwnowage duchowa.

Reasumujac to wszystko, co bardzo ogdlnie powiedziano o dziataniu
sportdw na aparat nerwowy, dochodzimy do wniosku, ze z wplywem
tym nalezy sie liczy¢ powaznie i traktowaé sport —jako lekarza cho-
rob nerwowych. — Jest to narazie do$¢ $Smiale twierdzenie, jednak me
watpie, ze przyszto$¢ wykaze jego uzasadnienie.

J. K.

JAK UKLADAC WIORZEC LEXCJI GIMNASTYCINEJ,

i szybko si¢ nudzi oraz jeszcze predzej
zniechegca.
Ze wzgledu na to, ze kazda lekcje

Do jednej z wazniejszych czynnosci
naczelnikow i naczelniczek nalezy
oktadanie wzorcow lekcyjnych dla

oddziatow ¢wiczacych.

W wielu wypadkach znaczng trud-
nos$¢ sprawia przodownikom i kierow-
nikom uktadanie, na podstawie obo-
wigzujacego toku lekcyjnego, wzorcoOw
lekcyjnych, szczegélnie dla mtodziezy
i dziatwy sokolej, ktora, a zwlaszcza
la ostatnia,. jest bardzo niecierpliwa

musi si¢ dostosowac¢ nictylko do wieku
i sprawnos$ci fizycznej ¢éwiczacych, ale
rowniez do wielko$ci oddziatu, a zwta-
szcza do warunkow, w jakich si¢ od-
bywa, t. j. do wielko$ci i urzadzenia
sali gimnastycznej, boiska lub innego
pomieszczenia, przeto, aby lekcja od-
powiadata w zupelno$ci swewinu za-
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daniu, t. j. uwzgledniata wszechstron-
nie i celowo rozwoj ciata, musi byc¢
starannie opracowana, zaréwno pod
wzglgdem planu, jak i dostosowania do
warunkéw miejscowych.

Wzorzec lekcji gimnastycznej powi-
nien obejmowac:

L Cwiczenia wstepne.

Cwiczenia wstepne stanowia przygo-.

towanie do ¢wiczen wlasciwych. Ma-
ja one za zadanie pobudzi¢ organizm
do sprawniejszego dziatania przez
przyspieszenie krazenia krwi, rozluz-
nienie $ciegien i stawow oraz poglebie-
nia oddec%u.

Cwiczenia wstegpne w latwej i do-
stepnej formie winny obejmowaé ¢wi-
czenia, ktore maja nastapi¢ w nastep-
nym dziale toku lekcyjnego..

W ¢wiczeniach wstepnych na pierw-
szem miejscu uwzgledni¢ nalezy d¢wi-
czenia rzedowe (musztra), ktore ze
wzgledu na swoj charakter maja duze
znaczenie wychowawcze i dlatego tez
nie nalezy ich pomijaé, lecz poswigcié
im na poczatku lekcji conajmniej 10
minut dla zdyscyplinowania oddziatu.

2. ¢wiczenia wlasciwe. *

Cwiczenia te stanowig wtasciwg czes¢
lekcji i maja za zadanie:
~a) wzmocni¢ i wyprostowac postawg
¢wiczacego,

b) wzmocni¢ organy wewng¢trzne, tu-
16w, nogi i ramiona,

¢) wyrobi¢ odwage, sprawnos$¢, zrecz-
no$¢, spostrzgawczo$§¢ 1 przytomnos$é
umystu.

3. Cwiczenia koncowe.

Cwiczenia koncowe sktadajg si¢ z ta-
twych ¢éwiczen ramion, ndég 1 tulowia.
Maja one na cetu uspokojenie czynnos$ci
ptuc i serca, przez réwnomierne roz-
prowadzenie krwi po organizmie.

Cwiczenia koncowe moga mie¢ row-
niez charakter tatwiejszych ¢wiczen

Wy%rostnyeh lub uzupetnia¢ ewentual-
ne braki w lekcji.

Kazdy z powyzszych dzialow obej-
muje poszczegblne grupy Ewiczen, kto-
re lacznie stanowia ogoélnie uznany
schemat wzorca lekcji gimnastycznej,
opracowany na podstawie badania
wplywu ¢éwiczen na organizm oraz
dtugoletniego doswiadczenia.

Uwaga: O pewnych odchyleniach, zmia-
nach lub opuszczeniach grup
w lekcji gimnastycznej %yla
mowa w Don. Techn. Nr.'6—7
1930 r. oraz we ,,Wskazowkach
dla przodownikow".

Kazda lekcjg¢ gimnastycznag mozna
wzmocni¢ i utrudni¢ przez dodawanie
w poszczegdlnych grupach trudniej-
szych pierwiastkow. Natezenie w gru-
pach powinno si¢ stopniowo wzmagac,l
lecz nie nalezy dochodzi¢ do takiego
stopnia, by ¢wiczacy nie byt w stanie
w nastepnej grupie wykonac swobodnie
¢wiczenia.

Zasob c¢wiczen, podany we ,,Wska-
zowkach dla przodownikow" i uzupet-
niony w Dodatku Technicznym, jest
dostateczny. Zalezy tylko od naczelni-
ka 1 naczelniczki, aby umiejetnie do-
biera¢ ¢wiczenia z poszczegdlnych
grup lub gromad i zestawia¢ je sobie
tak, by lekcje byly ozywiong, swobodne
i nie nudne.

Wesoty nastrdéj w czasie ¢wiczen jest
niecodzowny 1 zazwyczaj jest oznaka
dobrze obmyslanej i umiej¢tnie prowa-
dzonej lekcji. Przyczynia si¢ do tego
znacznie Spiew na poczatku lekcji oraz
krotkotrwate zabawy i gry, ktore nale-
zy wplata¢ w sktad lekcji gimnastycz-
nej, zwtlaszcza w lekcjach dla mto-
dziezy.

Aby przyj$¢ z pomocg naczelnikom
i naczelniczkom, podaj¢ przyktady
wzorcow lekcji gimnastycznych" wraz
z objas$nieniami.

1 Fazanowicz.

WZORZEC 1

(dla druhéw).

I. Cwiczenia wstepne.
Bacznosé!
Cwiczacy zwracaja si¢ do prowadza-
cego i przybieraja postawe zasadnicza.
W szeregu — zbiorka!
Cwiczacy szybkim krokiem podazaja
na miejsca i ustawiaja si¢ w szeregu.
Czolem druhowie!
Cwiczacy odpowiadajg chorem:

Czolem druhu naczelniku!

Rownaj — w prawo!

Bacznosé!

W prawo — zwrot! TT lewo — zwrot!
,Po kilkakrotnem powtdrzeniu zwro-
tow na miejscu odliczenie do dwoch.

Spocznij!

Do dwoch — odlicz!
Bacznosé!

W dwojki w prawo — zwrot!



W szereg w lewo — front!

Po utworzeniu parg razy dwojek
i szeregu, przeplatajac zwrotami na
miejscu, wykonuje si¢ marsz i zatrzy-
manie.

W dwdéjki w prawo — zwrot!

Kierunek na ﬁzwo rowny krok od-
dzial — marsz!

Oddziat — stoj!

Po powtorzeniu kilkakrotnie zbiorek,
zwrotow, marsz i zatrzymanie oddzia-
tu, wykonuje si¢ marsz ze $piewem.

Ze Spiewem ,,Ospaly i gnusny*, row-
nu_krok, oddzial — marsz!

'¢wiczgcy wykonaja pierwsze cztery
kroki bez $piewu, w czasie ktorych pro-
wadzacy poda druzynie tempo, nastep-
nie na ,,Raz* ¢wiczacy rozpoczng $piew,
dostosowujac go do podanego przez
prowadzacego tempa.

Ospaty i gnusny zgrzybialy ten $wiat,
Na nowe on zycia koleje,

Z wygodnej poscieli nie dzw1ga si¢ rad,
1 duch i ciato w nim mdleje.

Hej bracia Sokoly, dodajmy mu sit,
By ruchu zapragnal, by powstat i zyt

W niemocy, sennosci i cialo i duch

Naproézno si¢ dzwiga i tamie,

Tam tylko potgznym i tworczym 1{est
ruch,

Gdzie -wola silne ma ramig.

Hej bracia, kto ptakiem przelecie¢ chce
$wiat

Niech skrzydta sokole od mlodyc}ll ma
at.

Wigc dalej ochoczo, w daleki ten toi

Sposobi¢ nam skrzydta dla ducha.

Nie ztamie nas burza, nie strwozy
nas grzmot,

Gdy woli sita postucha.
Hej bracia Sokoty, dodajmy mu sil,
By ruchu zapragnal, by powstatl i zyt

Po odépiewaniu piesni, skieruje si¢
oddziat $rodkiem sali na rozkaz:

Kierunek — srodek sali!

Kiedy pierwsza dwodjka dojdzie do
przeciwnego konca sali na rozkaz:

Pierwsza dwdjka — stoj!

Zatrzymuje si¢ pierwsza dwojka,
a nastepne dwojki zatrzymuja si¢ ko-
lejno w odstgpie wyciagnigtych ramion
w przod.

Do dwoch — odlicz!

Cwiczacy z prawej strony zwraca
glowe w lewo i1 podaje liczbe ,,Raz‘“.
Cwiczacy z drugiej dwojki, stojacy po
prawej stronie, — podaje liczbe ,,Dwa“
i t. do konca.

Kolumna ¢wiczebna,
odstgp!

od srodka —
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Na ,raz“ prawy rzad wykonuje krok
w prawo w bok do postawy na palcach,

a lewy — krok w lewo do postawy na
palcach.
Na ,,dwa“ obydwa rzedy postawa na
st(ﬁ)ach
a ,trzy“ i ,cztery" powtorny krok
nazewnatrz.
Na ,raz“ pierwsza dwojka, krok

w lewo w bok do postawy na palcach,
a druga dwojka, krok w prawo w bok
do postawy na palcach.

Na ,,dwa“ wszyscy, postawa na sto-
pach.

Na ,trzy“ ramiona w bok.

Wymachy ramion w przod, w tyl
i w bok — ¢wicz!

Ramiona w dot i w przod,

ramiona w tyl i w przéd,

ramiona w doét i w bok.

Po powtdrzeniu cztery razy.

Rozkrok w prawo,

r¢ce na biodra.

Uginanie nég naprzemian — ¢wicz!

Ugnij prawa nogg,

wyprostuj prawa, a ugnij lewa nogg,

wyprostuj lewa, a ugnij prawa nogg,

jak 2.

Po wykonaniu 3 — 4 razy ugiecie
kazdej nogi na rozkaz:

Przystaw prawg noge, ramiona w dot
i w bok — raz!

Wymachy ramion w przod, w tyt
i w bok — ¢éwicz!

Powtorzenie ¢wiczen ramion, jak wy-
Zej, poczem:

1. Rozkrok w lewo,

2. rgce na biodra. .
Uginanie nog naprzemian — cwzcz/
Powtorzenie ¢wiczen nog, jak wyzej.
Przystaw lewq noge, ramiona w dot

iw bok —raz!

Rytmiczne skiony w dot i prostowa-
nie' tutowia z wymachem ramion
w przéod i w tyl — cwicz!

1. Ramiona w dét i w przod,

2. ramiona w tyl i w przaod.

1. Sklon w dét i wyprostowanie tulo-
wia, ramiona lukiem dolnym w tyt
i1 w przod,

2. ramiona w tyl i w przod.

N— W=

BN —

Po wykonaniu 5 — 6 sklonéw na
rozkaz:

Przysiad podparty i rytmiczne uno-
szenie tutowia — cwicz!

1. Ramiona w przod, na palcach stan,
2. przysiad podparty.

W przysiadzie podpartym lekko uno-
si si¢ tutow i opuszcza calym ci¢zarem
na poduda, w ten sposdb nastepuje ryt-
miczne odbijanie si¢ w gore przez sil-
ne zwieranie i rozwieranie uda z pod-
udem.

Po wykonaniu 5—6 uniesien na roz-

az:
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Biodra chwyé, poskokiem w rozkro-
ku — stan!.

Silnie rozrzuca si¢ nogi w bok, a od-
biciem rak prostuje tuléw, r¢ce na bio-
dra.

Rytmiczne skiony w lewo w bok
i wyprostowanie tutowia — (¢wicz!

Wykonuje si¢ sklon w lewo w bok,
a gdy tylko tutow opadt az do ostatecz-
nego. napigcia, powraca z powrotem do
pionu, by zndéw bez zatrzymania opasé
w lewo.

Po wykonaniu 5—6 sklonéw na roz-
kaz:

Cwierdobrotu w prawo na pietach
i kleczka na lewem kolanie — raz!

Rytmiczne sktony w przod z opar-
ciem czola o kolano i wyprostowanie
tutowia — ¢éwicz!

Wykonuje si¢ skton w przod, pochy-
la gtowe¢ w przéd, opierajac czoltem na
kolanie prawej nogi.

Po wykonaniu 4—5 sklonow na roz-
kaz:

Ramiona w dot i w bok — raz!

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyt--
cwicz!

Powstan z dJéwieréobrotem w  lewo,
ramiona w dot — raz!

Biodra chwyé — dwa!

Nastgpuje powtdrzenie sklonow w

prawo w bok, klgczki ze zwrotem
w lewo, sktonow w przdod, i rytmiczne
odrzucanie ramion w tyt

Powstan z cwiercobrotem w prawo,
ramiona w dot — raz!

Podskokiem nogi zigcz — dwa!

Wyskok w gore z wymachem ramion

w gore — C¢wicz!

1. Ramiona w przdéd i w tyl,

2. ramiona w przdéd, na palcach stan,
ramiona w tyt i polprzysiad,

3. wyskok w goér¢ z wymachem ra-
mion w gore, spad do polprzysiadu,
ramiona w tytl.

1. Nogi prostuj, ramiona w przdd
1w tyl,

2. jak 2 wyzej i t. d.

Po wykonaniu 5—6 wyskokéw w go-
r¢ na rozkaz:

Przysiad podparty — raz! dwa!

Ramiona w przod, postawa na pal-
cach, a na ,,dwa“ przysiad.

Biodra — chwy¢!

1. Powoli powstan,
2. powoli ramiona w do6l i w bok,
3. zwrot dloni w gorg,
4. powoli ramiona w gore.
1. Powoli ramiona w bok.
2. zwrot ditoni w dot,
3 powoli ramiona w dol.
Bo srodka — zigcz!
Na ,raz" pierwsza dwojka krok
w prawo w bok do postawy na pal-
cach, a druga — krok w lewo w bok

do postawy na palcach.

Na ,,dwa“ postawa na stopach.

Na ,trzy“ prawy rzad -wykonuje krok
w lewo w bok do postawy na palcach,
a lewy — krok w prawo do postawy na
palcach.

Na ,cztery"
na stopach.

Na ,raz“ i ,,dwa" powtdérny krok do
wewnatrz.

obydwa rzedy postawa

IL Cwiczenia wlasciwe.

Zastgpami — zbiorka!
I Zastgp Kon wszerz. — Drazek.
Il Zastgp Porgcze. — Koitka.
II1 Zastep Drabina pozioma na wyso-
kos¢ glowmy. — Porecze.
1 Zastgp. Kon wszerz.

Z postawy pobok dochwyt za i¢ki:

1. Z naskoku przemach odboczny
w prawo do podporu tylem i koto za-
wrotne prawg do zeskoku z potobrotem
w lewo.

2. W przeciwng strong.

3 Jak ¢wiczenie pierwsze, tylko pot-
obrotu w lew'o na lewej rece do podpo-
ru przodem na tylnym t¢ku i grzbiecie,
zeskok w tyl.

4. W przeciwng strong.

5. Z naskoku kolo odboczne w lewo.

0. W przeciwng strong.

7. Z naskoku kolo odboczne w lewo,
koto odwrotne lewa.

8. W przeciwng strong.

9. Z naskoku koto odboczne w lewo,
przemach okroczny lewa w przod, prze-
mach zawrotny prawa do zeskoku.

10. W przeciwng strong.

Drazek.
Ze zwieszenia przodem, zamachem:
1. Wspieranie wychwytem, zeskok
w tyl.
2. Wspieranie wychwytem, wyskok
nastopowy, zeskok podmykiem.
3. Wspieranie wychwytem, wyskok

nastopowy, podmykiem zamach, ze-
skok w tyt.

4. Wymyk tylem do siadu tylem, ze-
skok w przod.

5. Wymyk tyltem, spad w tyl, zeskok
podmykiem.

6. Wymyk tylem, spad w tyl. podmy-
kiem zamach, zeskok w tyl.

7. Wspieranie wychwytem, Wyskok
nastopowy, kotowrdot w tyl, zeskok pod-
mykiem.

8. Wspieranie wychwytem, wyskok
nastopowy, kotowrét w tyl, podmykiem
zamach, zeskok w tyl.

9. Wymyk tylem, spad w tyl podmy-
kiem zamach, wspieranie wychwytem,
wyskok nastopowy, podmykiem zeskok.



10. Wymyk tylem, spad w tyl, wspie-
ranie wychwytem, wyskok nastopowy,
podmykierh zamach, poclmykiem ze-

skok.

II Zastep. Porgcze.

Z oporu na ramionach w $rodku po-
reczy zamachem:

1..” Siad na prawa zerdz, zeskok od-
wrotn\x] w lewo.

2. przeciwng strone.

3'. Siad na prawa zerdz, przemach
odwrotny do s$rodka, zeskok zawrotny

lewo. .

4 W przeciwna strong.

5. Siad na prawa zerdz, przemach
odwrotny lewa na lewa zerdz, pine-
mach zawrotny prawa do siadu na le-
wej zerdzi, zeskok w przéd.

6. W przeciwng strong:

7. Siad rozkroczny, przemach od-
wrotny do wewnatrz, zskok zakrotny
w lewo. .

8. W przeciwng stroneg.

9. Wspieranie wychwytem,
odwrotny w prawo
w lewo.

10. W przeciwng strong.

zeskok
z ¢wieréobrotem

Kotka.

Ze zwieszenia przodem dosigznie:

1. Rozbiegiem w przod, wywijame
odbiciem naprzemianndz.

2. W przednim zamachu uginanie
ramion, zeskok w tylnym zamachu.

3. W tylnym zamachu uginanie ra-
mion, zeskok w przednim zamachu.

4. Wywijanie w zwieszeniu prze-
wrotnym, zeskokk w przednim zama-
chu.

5. Wywijanie podmykiem, zeskok
w t;/lnym zamachu.
6* Wywijanie podmykiem, zeskok

w przednim zamachu.

7. Wywijanie podmykiem i zwiesze-
nie, lezac tylem (stopy na sznurach,
w kolkach).

8. Wywijanie podmykiem i zwiesze-
nie przerzutne z oparciem ndg o sznury.

10. Jak 9, tylko nogi ztaczone.

II1 Zastgp. Drabina pozioma.

Z postawy pobok, dochwyt za szcze-
ble lub drabki:

1. Zwieszenie postawne przodem.

2. Zwieszenie postawne bokiem (przez
puszczenie lewej, prawej) ze zwieszenia
postawnego przodem.

Jak 1, wznie$ lewa, prawa noge
w przod.

Jak 2, wznie§ lewa, prawa noge
w bok.
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5. Zwieszenie postawne lukiem, (za-
krokiem lewej i prawej nogi w tyt).

6. Zwieszenie lukiem odbiciem obu-
néz i wyrzuceniem w tyh

7. Zwieszenie postawne lukiem, wy-
rzut nég do zwieszenia postawnego
przodem.

8. Zwieszenie postawne lukiem wy-
rzut nog do zwieszenia postawnego bo-
kiem przez puszczenie lewa, prawa

'9." Zwieszenie przewrotne przodem,
stopy oparte o drabki.

10. Zwieszenie przerzutne, tulow po-
migdzy szczeblami.

Porgcze.

Z oporu na ramionach w $rodku po-
reczy. S .

1." Wywijanie w oporze na ramio-
nach. .

2. Wywijanie 1 wznoszenie nog do
podporu przewrotnego.

3. Wywijanie i siad na prawej zer-
dzi, zeskok w przéd.

4. W jirzeciwna strong.

5. Wywijanie, siad rozkroczny 1 ze-
skok zawrotny w prawo.

6. W przeciwng strong.

7. Wywijanie, w tylnym zamachu
wyrzut noég do rozkroku, lezenie przo-
dem, zeskok do S$rodka.

8. Wywijanie, w przednim zamachu
wyrzut noég do rozkroku, ramiona
w~bok i wyprostowanie tulowia, leze-
nie tytem, zeskok do $rodka.

9. Jak 7, tylko opust do zwieszenia
lukiem, zeskok do $rodka.

10. Jak 5, tylko przechwyt w przod
i przez odsunigcie tulowia opust do
zwieszenia lukiem, zeskok do $rodka.

Po uprzatnigciu przyrzadéw na roz-
kaz:

W kolumnie ¢wiczebnej — zbiorka!

Cwiczacy szybkim krokiem udaja si¢
na swe miejsca w kolumnie ¢wiczebnej,
ktore zajmowali podczas ¢wiczen wstep-
nych.

1. Ramiona w przod i w tyl,

2. ramiona w przod i w tyl,

3. wymachem ramiona w
skurcz lewg noge.

1. Powoli ramiona w bok, prostuj le-
wa noge w przod.

2. zwrot dloni w dot,

3. powoli ramiona w dot, przystaw
lewa noge.

1. Unik lewa, ramiona w bok,

2. powoli wznie§ lewa noge do wagi,
3. przystaw lewa noge¢, ram. w dot,
L
2

gore,

Ramiona w przod i w tyl.
. ramiona w przod i w tyl,
3. wymachem ramiona w

gorg,
skurcz prawa noge.
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* 1. Powoli ramiona w bok, prostuj
prawa noge w przdd,

2. zwrot dloni w dot,

3. powoli ramiona w dol, przystaw
prawa noge;

1. Unii; prawa, ramiona w bok,

2. powoh wznie§ prawa nog¢ do
wagi,

3. przystaw prawa noce, ramiona
w dot.

Po powtorzeniu C¢wiczenia 2 razy
w kazda stron¢ na rozkaz:

¢wiercobrolu w lewo, rozkrok w pra-
wo — raz!

Skion w dot, chwyt za stopy — dwa!

Rytmiczne poglebianie skionu —
cwicz!

Po wykonaniu 6 — 8 poglgbien na
rozkaz:

Podskokiem przyszaa’ podparty —
raz!

Lezenie tytem — dwa/

Lezenie wykonuje si¢ w ten sposob,
ze z przysiadu podpartego wykonuje
si¢ siad i1 nie zatrzymujac ruchu, opad
na plecy, nogi w przod.

1. Ramiona w bok, wznie§ nogi
w przod,
2. opuszczeniem no6g siad 1 sklon

w dol z chwytem za stopy, a nie za-
trzymujac sktonu na;

3. tulow prostuj, ramiona w bok.

Rytmiczne odrzucanie ramion w tyt—
¢wicz!
m Lezenie tylem i powtorzenie, poczem
na rozkaz:

Powstan!

Cw1czqcy szybko powstajg i przybie-
raja postaw¢ zasadnicza.

W prawo — zwrot!
¢wiercobrolu w  prawo, rozkrok
w lewo — raz!

Powtérzenie ¢wiczen w sklonie i le-
zenie tytem, poczem na rozkaz:

Powstan!

W lewo — zwrot!

Do Srodka — lgcz!

Cwiczacy ztacza i utworza dwurzed.

Marsz z zaznaczeniem kroku.

Unosi si¢ wyprostowang noge w przod,
opuszcza, 1 uderza palcami, stopy o zie-
mi¢ i zndw szybko unosi, aby méc wy-
konaé¢ wykrok. — W marszu na ,raz“
nast¢puje zaznaczenie, a na ,,dwa“ wy-

krok, na ,trzv“ zaznaczenie, na ,czte-
ry" wykrok.

. Rozkaz:

Z zaznaczeniem kroku oddzial —
marsz!

Marsz z. zaznaczeniem kroku przepla-
ta¢ marszem zwyklym.

Marsz z wymachem ramion do po-
ziomu.

Tempo marszu nalezy nieco zwolnic,
ruch ramion jest taki sam, jak w mar-

szu zwyktym, tylko ramiona przed so-
ba unosi si¢ do poziomu.

Rozkaz

%/machem ramiona do poziomu —
marsz

Marsz z wymachem ramion do pozio-
mu przeplata¢ biegiem.

Po skonczonym biegu, marsz na pal-
cach 1 rozstawienie w kolumng¢ cwi-
czebna.

Przygotowanie do rzutu granatem.

1. Zakrok lewa, ugnij prawa nogg,
ramiona w przéd do wewnatrz," prawa
reke oprzej grzbietem na kolanie, le-
wa — na prawej,

2. zamach lewa do rzutu, nagnij le-
wa noge, prostuj prawg, lewe ramig
przenosi si¢ lukiem goérnym, prawe
wskazuje kierunek,

3. rzut lewa i pad w prz6d do leze-
nia przodem, przedramiona ugnij do
wewnatrz, glowe potdéz na przedramio-
nach.

Przygotowanie do petzania,

1. Lewe rami¢ wyciag w przod,
dton oparta o ziemig, prawe ramig
skurcz, dton oparta o ziemi¢ obok bar-
ku, prawa noge skurcz, podciag ko-
lano do prawego boku,

2. zmiana ramion i nég na miejscu,
prawe rami¢ w przod it d.

Po wykonaniu 1 — 6 razy zmian¢ na
rozkaz:

Powstan!

Cwiczacy rzutem noég wykonuja przy-
siad podparty i powstaja.

Powtdrzenie rzutu prawa. .

Chwyt przeciwnika za przedramlq

Uwolnienie si¢ od chwytu.

Przy chwytach i walce wre¢éz, nale-
zy poczatkowo wykonywa¢ ruchy.lna
tempa, t. zn. na ,raz“ chwyt, na ,dwa‘
obrona. W miar¢ postepu, przeciwnik
sam reaguje na kazdy chwyt.

Przy chwycie za przedrami¢ w prze-
gubie:

a) nalezy rami¢ zgiaé, skretem do
wewnatrz uwolnic¢ si¢ od chwytu,

b) przy silniejszym przeciwniku na-
lezy wolne przedrami¢ wsunaé pomig-
dzy przedramiona przeciwnika i na-
ciskiem (tokciem) w dot lub W gore, jak
dzwignig rozerwac re¢ce przeciwnika,

e) wolnem ramieniem razi¢ przeciw-
nika w glowe,

d) zada¢ cios nogg w kos¢ golemowq
lub wyzej.

Cwiczenia uwypuklajace klatke pier-
siowa.

Cwiczacy w pierwszym szeregu w
klgczce, skton w przdéd, rgce opieraja
si¢ na szczeblu drabinki lub tawce.

Cwiczacy w drugim szeregu w po-
stawie rozkrocznej nad wspotéwicza-
cym, sklon w doét i oparcie rak na lo-
patkach wspotéwiczacego.



Rytmiczne, ugniatanie — ¢wicz!

Po 10 — 12 rytmicznych naciskach
na plecy przeciwnika rozkaz:

Dos¢!

Zmiana! o .

Po skonczonem ¢wiczeniu.

Powstan!

Zastepami — zbiorka!

1 Zastep Kon wszerz. — Koziot.

II Zaslep Koziol. - Skrzynia wzdluz.

III Zastgp Skrzynia wzdtuz. — Koziot.

I Zastgp. Kof wszerz.
1. Wsiad odwrotny w lewo, w prawo.
2. Wsiad odwrotny w lewo, w pra-
wo okroczny.
3. Przeskok odwrotny w lewo, w

P 4 Wyskok kuczny.

5 Wyskok kuczny i odbiciem obu-
no6z wyskok w gorg, ramiona w bok.
6. Przeskok kuczny.
Koziot.
1. Przeskok rozkroczny.
2. Przeskok rozkroczny, a po prze-
skoku przewrdt na ziemi.

Il Zastgp. Koziot.
1. Przeskok rozkroczny.
2. Przeskok rozkroczny, a po prze-
skoku przewrét na ziemi.

Skrzynia wzdluz.
Skok narciarski z ram. W bok.
Przeskok biezny.
Przewro6t na skrzyni.
II1 Zastgp. Skrzynia wzdtuz.
Skok narciarskki z ram. w bok.
Przewrdt na skrzyni.

LN =

!\)»—4

Koziot.
Przeskoki rozkroczne.

Kazdy skok nalezy par¢ razy powtd-
rzy¢, nie zmieniajac wysokoSci przy-
rzadu. Zwraca¢ nalezy uwage na roz-
bieg, odbicie, dochwyt, nastgpnie rzut
tulowia i doslcok.

Dla kazdego zastgpu stosuje si¢ inng
wysokos¢.

W kolumnie ¢wiczebnej — zbiorka!

1. Ramiona skurcz,

2. ramiona rzué¢ w gor¢ i
bocznym w dot.

lukiem
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Po powtdérzeniu 5—6 razy na rozkaz:

1. ¢éwieréobrotu w lewo, rozkrok
W prawo, )

2. rgce na biodra.

Skrety tutowia w lewo i w prawo

naprzemian CCwicz!
Po wykonaniu 3—4 skre¢tow w kazda
stron¢ na rozkaz:

1. Przysiad podparty ze zwrotem
W prawo,

2. biodra chwye,

3. powoli powstan,

4. ramiona w dot

Powtérzenie, tylko ¢wiercobrotu
w prawo, rozkrok w lewo, nastgpnie

przysiad podparty ze zwrotem w lewo.

Do srodka zlgcz!

Ze Spiewem ,Z pieSnig na ustach
rowny krok oddziat — marsz!

Na mel. ,,Hej strzelcy wraz®.

Z pie$nia na ustach
wioski,

Bv pozna¢ polski pracowity lud,

Jego marzenia, radosci i troski,

1 dla ojczyzny poniesiony trud

A ze nas wszystkich wspolne wioda
hasta,

A mtode zycie kipi w nas i wre,

By dla Ojczyzny mito$¢ nie wygasta,

Sokolstwo wszystkich wspoélnie zla-
cz%\c;.chce. ) ) )

igc lacz, wigc lacz si¢ mtoda braci

wciaz,

idziem migdzy

By by¢ jak lew i jako jeden maz,

Wiegc tacz, wigc tacz si¢ mtoda braci
wciaz,

By by¢ jak lew i jako jeden maz,

Przed nami stoja potgzne zamczyska,.

I harde zwaty pokruszonych skat.

Wszystko czas niszczy, wszystko-
w gruzy ciska,

Tylko serc ludzklch naruszy¢ si¢ bak

A ze nas wszystkich i t. d.

Po skonczonym $piewiem na rozkaz:

Stawaj — w lewo!

Cwiczacy ustawia si¢ kolejno i
zostang V postawie zasadniczej.

Czotem druhowie!

Rozejsé sie!

po-

WYJASNIENIE.

Ze wzgledu na to, ze powyzszy wzo-
rzec nie we wszystkich gniazdach da
si¢ zastosowac tak, jak'jest podany,
z powodu nledostatecznego usprawnie-
nia ¢wiczacych, przeto dla slabszych

gniazd podaj¢ ponizej ¢wiczenia przy-
gotowawcze, ktore nalezy wykonac¢ na
kilku poprzednich lekcjach,  zanim;
w calosci przeéwiczy si¢ wzorzec po-
WYZSZy. -



24

:Gniazda, nie posiadajace przyrza-
dow, lub posiadajace tylko niektore
przyrzady, moga wykonaé¢ t¢ lekcje

z wylaczeniem podanych przyrzadow.

Cwiczenia przygotowawcze.

Cwiczenia ramion.

. Wymachy ramionw bok.

. Wymachy ramionw przéd iwtyl
Skurcze 1 rzutylramion w bok i w dol.
. Wymachy ramionw gorgi w tyl
. Skurcze i rzuty ramion w gore iw dol.
. Wymachy ramion w bok i w przod.

Db LW —

Cwiczenia nog.

. Rozkroki w lewo i w prawo.

. Rozkroki i powstawania na palcach.
. Rozkroki i uginania noég.

. Podskoki do rozkroku.

. Klgczki zakrokiem.

. Kleczki ze zwrotem w lewo i w prawo.

AN B WN —

Cwiczenia lutowia.

1. Rytmiczne sklony w doét w rozkroku,
ramiona opuszczone luzno.

2. Rytmiczne sktony w przéd w dot ha
lewo i na prawo, ramiona lub jedno
rami¢ opuszczone luzno.

3. Sktony w doét z chwytem za kostki
nog w rozkroku.

4. Sktony w dot z chwytem za stopy,
nogi ztaczone.

5. Powolne sklony w przéd z rgkami
na biodrach w rozkroku.

6. Jak 5, tylko nogi zlaczone.

1.  Sklony w lewo w bok,
w dot. rgce posuwaja si¢ po udach.

ramiona

2. Sktony w prawo w bok, ramiona
w dot.

3. Sktony w lewo i w prawo w bok
niiprzemian, ramiona w dot lub rece na
biodrach.

4. Skrety tulowia wrlewo — prawo —
w post. rozkrocznej, z rekami na bio-
drach.

5. Skrety tutowia w lewo — prawo —
w post. rozkrocznej, z oplataniem ra-
mion zamachem.

6. Skrety tutlowia z wymachem ra-
mion w bok.

Cwiczenia ramion, korygujgce postawe.

1. Ramiona w bok
rzucanie ramion w tyt:
a) W siadzie skrzyznym,
b) w siadzie prostym,
c¢) w siadzie klgcznym,
d) w kleczce jednonodz i obunoz,
e) w postawie rozkrocznej.
2. Ramiona w gor¢ i rytmiczne od-
rzucanie ramion w tyk
a) w siadzie klgcznym,
b) w kleczce jednonodz i obundz.

1 rytmiczne od-

Cwiczenia nég — przygotowanie do
skokow.

1. Poskoki w miejscu obunoz.

2. Poskoki do rozkroku.

3. Jak 2, tylko z wymachem ramion
w bok.

4. Jak 2, tylko z wymachem ramion
w gor¢g — poczatkowo dwa skoki
w miejscu, trzeci do rozkroku.

5. Polprzysiady z wymachem ramion

w gore.
6. Wyskok z wymachem ramion
w przod.

Dalszy cigg ¢wiczen przygotowawczych wskutek braku miejsca

zamieScimy w numerze nastgpnym.
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I Nowe wydawnictwa:

p Ksiazka zastepowa —do kontroli ¢wiczacych, h
% na caty rok z objasnieniami, opracowana przez =
H naczelnika Zwiazku, dha Jai.a Fazanowicza. =
H Cena ... 60 gr. 4o
§ Co o ,Sokole” kazdy wiedzieé¢ powinien — krotki =
= zarys h storji sokolstwa, wyciae¢ ze sta utu, obowigzki cztoukow jg
§ 1 przykazania sokole — dla nowowsl¢*ujacych. Cena... 5sr. 3
s Do nabycia w Wydziale Wydawniczymw Warszawie, Nowy Swiat 40. =
| Konto P.K. O 3852 |
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