DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL«

ROK X WARSZAWA, STYCZEN 1934 ROKU Nr. 1

PROGRAM ZAWODOW ZWIAZKOWYCH
w roku 1934

Zawody zwiazkowe w r. 1934 odbeda si¢ w Poznaniu, tacznie ze zlo-
tem sokolstwa zachodnich ziem Polski,

Zawody lekkoatletyczne odbgda si¢ dnia 29 czerwca,
0 godz. 14-¢j, w nastepujacych konkurencjach:

Druhowie:

biegi: 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, 5000 m; 110 m. ptotki;
3000 m naprzetaj;

sztafeta: 4 X 100, 4 X 200, 4 X 400, sztafeta olimpijska (100 m,
200 m, 400 m, 800 m);

skoki: z rozbiegu wzwyz, wdal, o tyce, trojskok;

rzuty: dyskiem, oszczepem, kula, mtotem i granatem;

pigciobdj lekkoatletyczny.

Biblioteka Jagiellonska

Druhny:

biegi: 60 m, 100 m, 200 m i sztafeta 4 X 75 m;

skoki: wzwyz i w dal z rozbiegu; 1002357203

rzuty: kula, dyskiem i oszczepem;

trojboj lekkoatletyczny.

Biegi rozstawne odbeda si¢ prawdopodobnie podczas wystepow zlo-
towych, w dniach 30 czerwca i I lipca r. b.

Zawody w grach sportowych rozpoczng si¢ 30 czerwca
rano.

Druhowie: siatkowka i koszykowka.
Druhny: siatkowka i hazena (miotana).

Zawody ptywackie rozpoczng si¢ 30 czerwca o godz. l4-ej,
w nastepujacych konkurencjach:

Druhowie: 100 m. stylem dowolnym,
200 m. stylem klasycznym,
100 m. na wznak,
3 skoki dowolne z trampoliny i 3 skoki z wiezy,
sztafeta " ''
5X 50 dowolnym,
800 m. stylem dowolnym. 11



Druhny: 100 an. stylem klasycznym,

100 ,,
100 ,, na wznak,

’ dowolnym,

sztafeta 3 X 50 m. stylem zmiennym,

400 im stylem dowolnym.

Mtodziez do lat 16-itu: 1(5)0 m. stylem dowolnym,

0 m.

Plywalnia posiada dlugosci 50 m.

2

klasycznym.

Z NACZELNICTWA ZWIAZKU

Dnia 6 i 7 stycznia 1. b. odbyt
si¢ w Warszawie zjazd naczelni-
kéw 1 mnaczelniczek dzielnico-
wych i okrggowych pod kierow-
nictwem naczelnika Zwigzku i
zwigzkowej naczelniczki.

Na zjezdzie tym przeprowadzo-
na zostata nauka ¢wiczen zloto-
wych dla druhow, druhen, milo-
dziezy meskiej 1 zenskiej przez
autorow tychze ¢wiczen: dha
nacz. J. Fazahowicza, dhne St.
Gotaszewska 1 dhng¢ H. Dubow-
ska.

?)nia 6-go wieczorem, odbylo
si¢ zebranie wszystkich uczestni-
kéw 1 uczestniczek zjazdu, na
ktorem omowione zostaly sprawy
przygotowan do zlotu i zawodow
zwigzkowych.

Na zjazd ten przybyli wszyscy

naczelnicy dzielnic, okregi za$
byly reprezentowane nastgpuja-
co: z dzielnicy krakowskiej — 3,
okregi (na ogo6lng ilos¢ okre-
gow 7), dzielnicy matopolskiej —
4 (na 13), z dzielnicy mazowiec-
kiej — 7 (na 9), z dzielnicy pomor-
skiej — 7 (na 10), z dzielnicy $la-
skiej — 6 (na 10), z dzielnicy wiel-
kopolskiej — 9 (na 15); naczelni-
kow okregowych i przedstawicieli
naczelnictw przybylto razem 46.
Dzielnicowych naczelniczek so-
kolic przybylo 4, przedstawicie-
lek naczelnictw okrggowych - 22,
Reprezentowanych okregéw byto
19: z dzielnicy krakowskiej — 2
(na 7), malopolskiej — 1 (na 13),
mazowieckiej — 4 (na 9), pomor-
skiej — 4 (na 10), $laskiej — 4 (na
10), wielkopolskiej — 4 (na 15).

PRZEBIEG ZJAZDU NACZELNICZEK

Cho¢ zjazd trwat tylko dwa dni,
spory szmat pracy zostal odrobio-
ny. Druhny zaznajomity si¢ dosé
doktadnie z ¢wiczeniami, tak "“w
teorji, jak 1 w praktyce, przerabia-
jac je nawet z muzyksa. Cwiczenia
instruowaly ich autorki, a wigc
dhna St. Gotaszewska prowadzita
¢wiczenia wolne druhen, a druhna
H. Dubowska — ¢wiczenia wolne
dla mtodziezy. Naogo6t obydwa ro-
dzaje ¢wiczen byly zadowalajaco
opanowane ite druhny, ktore przy-

byly in zjazd, beda mogly sobie
w zupeinos$oi da¢ rad¢ w ich na-
uczaniu i rozpowszechniamiu.
Druhny z zamitowaniem i zapa-
tem zabraty si¢ do pierwszej na-
szej pracy przedzlotowej i z pilno-
$cig $ledzily instrukcje kierowni-
czek, a gdy zaczely juz przerabiad
¢wiczenia wolne z muzyka — wi-
doc-znem bylo, iz ¢wiczg z praw-
dziwem zadowoleniem. Cwiczenia
druhen, ulozone 1 doskonale shar-
monizowane z muzyka, stanowig



dla kazdej z ¢wiczacych prawdzi-
wa przyjemno$¢, zaspokajajac
wszystkie wymagania rytmu i e-
stetyki oraz wprowadzajac naj-
nowsze zdobycze wychowania fi-
zycznego' kobiet. Harmonizujaca
si¢ z ruchami muzyka ,Lirnika",
»Halki" 1 ,Mazura" pociaga mi-
mowoli kolejnos§¢ ruchow, odciaza-
jac pami¢é i wytwarzajac mita at-
mosfere, tak wsréd <¢wiczacych,
jak i widzow.

Szesnastkowy uktad drugiej cze-
$ci budzil poczatkowo zastrzeze-
nia niektorych naczelniczek, posia-
dajacych mniejsze zastepy ¢wicza-
cych, niz szesnascie druhen. W
czasie zjazdu jednak druhny prze-
konaty si¢, ze ¢wiczenia te bez
zmian moga by¢ ¢wiczone, z row-
neui powodzeniem, nietyiko przez
szesnastke, ale 1 przez mniejsza
liczb¢ druhen. Zmiany wystepuja
jedynie w pierwszych kilku tak-
tach schodzenia si¢ w koto, dal-
szy za$ cigg C¢wiczen pozostaje
bez zmiany.

W skutek braku czasu nie zostat
przerobiony drugi, tatwiejszy u-
ktad czesci drugiej, oparty na
szostkach, sadze¢ jednak, ze po zjaz-
dzie i naocznem przekonaniu si¢ o
picknosci i latwosci ¢wiczen w u-
ktadzie szesnastkowym — chet-
niej bedzie ¢wiczony wtasnie uktad
szesnastkowy, instruowany i do-
brze opanowany przez druhny w
czasie zjazdu.

Cwiczenia dla mtodziezy, in-
struowane przez dhn¢ H, Dubow-
sfcg, ¢wiczace opanowak. Z mu-
zyka ¢wiczen tych nie przerobiono,
sadze jednak, ze kierowniczki mto-
dziezy nie beda z tern mialy trud-
nosci, gdyz z ,,Kujawiakiem" Wie-
niawskiego i ,,Kaling" spotkaty sie
juz w ostatnich ¢wiczeniach zloto-
wych dla mtodziezy.

W pierwszym dniu zjazdu wie-
czorem druhny wzigty udzial w o-
gélneml zebraniu, na ktéorem dh.
naczelnik Zwiazku Kapatka podat

ogb6lne wskazowki do prac przed-
zlotowych, a dh. nacz. Tao omo-
wil konieczno§é wprowadzenia w
zycie nowego regulaminu maczel-
nictw.

Na zjezdzi¢ naczelniczek omo-
wiony zostal program prac na naj-
blizszy okres i podane terminy tu-
stracyj w dzielnicach wraz z ich
programem. W czasie przerw mig-
dzy ¢éwiczeniami uczono si¢ $pie-
wu.

Po wspolnem zakonczeniu zjaz-
du, na ktore przybyt dh. prezes
Zwiazku wraz zwiceprezesami Zw.
dh. dh. Szczepanskim i Tyrakow-
skirn, druhny spedzity mito czas
na pozegnalnej herbatce, ktora za-
szczycili swa obecnosciag dh. dh.
prezes Zwiazku, wiceprezes Szcze-
panski, naczelnik Zwiazku i zw.
inspektor stalych druzyn sokolich.
W milym nastroju, $piewajac pio-
senki sokole i kolgdy i gwarzac o
przysztych naszych pracach 1 za-
miarach, razem spe¢dzilySmy ostat-
nie chwile przed wyjazdem dru-
hen. W czasie herbatki przemoéwi-
ta dhna nacz. zwiazkowa, wykazu-
jac dodatnie i ujemne strony wa-
runkow pracy naszej, w jakich si¢
znajdujemy, zachg¢cajac zebrane do
wytrwatosci oraz wzywajac do $ci-
stej wspolpracy. Hymnem sokolim
zamkne¢ly$Smy nasz zjazd, a rozpo-
cz¢ly$my kaimpanje¢ zlotowa, kto-
ra musi sokolstwo nasze doprowa-
dzi¢ do triumfu w czasie zlotu w
1934 .

Szkoda tylko, ze mimo specjal-
nego' apelu przewodnictwa Zwigz-
ku do okregow i dzielnic ,nie
wszystkie okregi byly na zjezdzie
reprezentowane. Brakowalo na
zjezdzie mrowniez naczelniczek z
dzielnicy krakowskiej 1 mazo-
wieckiej. Na 64 okregi zaledwie
19 przystato swe przedstawiciel-
ki; procent to zbyt matly i mi-
mo znanych trudnos$ci, w jakich
si¢ obecnie znajdujemy, opiesza-
tos¢ i brak energji w zwalczaniu
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przeciwnos’ci przez niektore okre-
gi — winny by¢ przed zlotem ]ak
najszybcwj usunlc;te a posuwanie
si¢ po linji najmniejszego oporu
winno by¢ zastapione intensywna
i zbiorowa akcja idazeniem do co-
raz lepszych wynikow.

Zjazd ten byl bardzo wazny, a
znaczenie jego bylo podnoszone
na radzie Zwiazku; dziwi¢ si¢
wigc nalezy, iz niektore okregi nie
zdobyty si¢ na przystanie chociaz
jednej przedstawicielki. Jakzez te-
raz bgdzie utrudniona nauka ¢wi-
czen w tych okrggach. Powinny
one werc jak na]szybme] W poro-
zumienie ze swemi naczelniczkami
dzielnicowemi, w celu przeprowa-
dzenia nauki ¢éwiczen zlotowych,
by oopredzej wyrownaé czas stra-
cony i nie naraza¢ potem druhen
na gorsze wykonywanie tych ¢wi-
czen.

Czas juz roéwniez, by wszystkie
okreggi bezzwlocznie wzigty sie e-
nergicznie do pracy, by wysitek
ich i starania daty si¢ juz stwier-

dzi¢ w czasie najblizszych lustra-
cyj.
Pod wzgledem gospodarczym

druhny mialy w czasie zjazdu jak
najlepsze warunki. Zakwaterowa-
ne u SS. Urszulanek, mialy zapew -
niong opieke, ciepte i czyste kwa-
tery, zdrowe i smaczne pozywie-
nie.

Zjazd ten, jako pierwszy krok
w dlugim szeregu prac przedzloto-
wych, mozemy uwazaé¢ ogodlnie za
udany. Posunal on nas naprzéd i
wprowadzil na droge intensywnej
pracy ktora niewatpliwie da pigk-
ne rezultaty.

J. Zamoyska,

zwigzkowa naczelniczka
sokolic.

WZORZEC 2

z cyklu lekcyj przygotowawczych do ¢wiczen zlotowych zenskich

Czgs¢ A.
1. Marsz: przenies¢ ramiona w dot, kisci w
a) ze S$piewem; gorg — 7,” )
oL wyprost kisci — 8;
b) wzniesienie l'ewego' kolana.— L, to samo C¢wiczenie wykonaé¢ na 4
wyprost nogi lewej do poziomu — tempa z plynnym ruchem ki§<-i;
i’ K 1 3. ramiona w przéod, kisci w dot — 1,
rok lewa noga — o; ramiona w pion, kiSci w dot 1 wy-
to samo na prawa noge; prost — 2
¢) krok lewg noga — 1, ramiona w przod, kisci w gorg —
podskok na lewei nodze, a prawa

noge¢ prosta wznie$¢ w tylt — 2,
krok prawa noga —3,

podskok na prawej nodze, a lewa
nog¢ wznie$¢ prosta w tyt — 4,

2. Cwiczenia ramion:
wznie$¢ ramiona w przéod, kisci w

dot — 1,

wyprost kisci — 2,

wznie§¢ ramiona w pion, kiSci w
dot — 3,

wyprost kisci — 4,

przenie$¢ ramiona w przod, kisci
w gére — 5,

wyprost kisci — 6,

3 . 7 [ . .
ramiona w dot, kiSci w gore i wy-
prost — 4.

3. Cwiczenia nog:
skurcz lewego kolana — 1,
wymach lewej nogi w tyl —m2, ¢
wymach lewej nogi w przod — 3,
opus¢ i dostaw lewa noge — 4;
to samo ¢wicz prawa noga.

4. Cwiczenia glowy:
ramiona wznie$¢
dot — 1,
skret glowy w lewo,
gorg — 2,

w bok, kisci w

lewa kis¢ w



Czgs¢ B.

skret gtlowy w prawo, prawa kisc
w gore, lewa kis¢ w dot — 3;
¢wiczy¢ dalej na zmiang ruchy ki-
§ci i skrgty gtowy, po kilku ra-
zach — strzepnac¢ rgce.

Cwiczenia tutowia:

wykrok lewa noga, prawa noga w
zakroku na palcach, ramiona w
pion, kisci w dot — 1,

przenoszac cig¢zar ciata na noge¢ za-
kroczna, ugia¢ ja w kolanie na’e"
wnatrz, tutow sktoni¢ w dét, do-
ciagnaé¢ glowe¢ do kolana lewej no-
gi, rgce z pionu przenie$s¢ przodem
z kis¢mi wzniesionemi w gor¢ _ do
ztozenia na podbiciu lewej nogi
g}ostujqc tufow, przenies¢ ‘ciezar
ciala na lewa noge¢, ramiona prze-
nie$¢ w pion, kisci w dot 3,
przenoszac cig¢zar ciata na noge
prawa, dostawi¢ lewa noge do pra-
wej, ramiona opus$ci¢ przodem w
dol, kisci w goére i wyprost — 4.
Cwiczenia tutowia:

Siad skrzyzny — 1,

prawa re¢ke¢ ztozy¢ na klatce pier-
siowej, a lewa r¢ke¢ migdzy topat-
ki — 2, o, 1o
skton w tyt od topatek (z kontro-
la rak, czy ruch nie zachodzi w
kr¢ dach nizszych) — 3;

po kilku sktonach, zmiana potoze-
nia i to samo ¢éwiczyé.

Cwiczenia réwnowazne:

W zniesienie lewego kolana i rak
w bok — 1, i

chwyt obiema re;kaml za kolano
skton w przod z dociagnigciem glo-
wy do kolana — 3,

prostuj tutow — 4,

lewa noge prostowaé w poziomie,
ramiona w bok — 5,

lewa noge¢ dostawi¢ do prawej no-
gi, ramiona opu$ci¢ — 6;

to samo ¢wiczy¢é, unoszac prawe
kolano.

Zwis.

Naskok do zwisu nachwytem po-
bok (na tramie lub drazku).
Pochéd bokiem w lewo i w prawo
w zwisie. Odsunig¢cie rak jak naj-
dalsze, dosunigcie nie wigksze, niz

na szeroko$é barkow.

Cwiczenia ramion i ndg lacznie.
Lewe kolano i prawe rami¢ wznie§¢
w przéd — 1,

wymach lewej nogi i prawego” ra-
mienia w tyl, a lewego ramienia w
przéd —2,

wymach lewej nogi i prawego ra-
mienia w przod, a lewego ramie-
nia w tyl — 3,

postawa — 4;

to samo ¢wiczy¢ odwrotnie, poczy-
najac z prawej nogi.

Wykrok lewa noga na palce, ra-
miona nad glowe¢ w tadny tuk

1,

skton w lewo — 2,
wyprost tutowia — 3,
postawa — 4|

to samo ¢wicz W prawo.

Podskok obunéz z kla$nigciem nad
glowa, (r¢ce bokiem do klasnigcia)

— i,
podskok obunéz z opuszczeniem
ramion bokiem w dot — 2.

Cwiczenie rownowazne na przyrza-

Poch6d po réownowazni z lekkiem
uginaniem jednej nogi w kolanie,
a opuszczaniem drugiej obok row-
nowazni — |1,

krok noga spuszczong z rownocze-
snym wyprostem nogi ugigtej—2.

Cwiczenia tutowia:

Siad ptaski.

Chwyt prawa r¢ka pod lewem ko-
lanem (od zewnatrz) i wzniesienie

lewej reki w pion — 1,
skret tutowia w lewo z przeniesie-
niem lewej r¢ki w bok — 2,

wyprost tutowia, lewa r¢ka w pion
?hw335t lewa reka pod prawem ko-
lanem (od zewnatrz), prawa r¢ka
w pion — 1,

skrgt w prawo, prawa rgka w bok

Wyprost
pion — 3.

tutowia, prawa rgka w

Cwiczenia rozluzniajace.
W bezwtadnym sktonie tulowia w
dol, zarysowanie w powietrzu nad
podtoga trzech matych koéteczek i
puszczenie bezwtadnie rak,

az sig
same zatrzymaja,

wtedy wyprost
tutowia.

Bieg.
Bieg i odpoczynek.



10.
a)

2 cyklu lekcyj przygotowawczych do ¢wiczen zlotowych

a)
b)

<)

Cwiczenia tutowia.

Unik ze skurczem ramion — 1,
rzut ramion w bok — 2,
skurcz ramion — 3,

postawa — 4.

Skoki.

Skoki dowolne.

Taniec narodowy, b)

Nauka drugiego pas mazurowego:

Czesé C.

W zniesienie ramion w bok — 1, 2
zarzucenie prawej reki nad glowe,

lewa r¢ka przed piers z dlonia
zwrocona ku gorze — 2,

przeniesienie ramion w bok 3, s
zarzucenie odwrotne — 4.

Uwaga: Przy tern ¢wiczeniu musi

by¢ ptynny ruch rak i kisci, oraz
zaokraglenie tokci w ladny tuk;
podczas desymetrycznego ultozenia
— re¢ce tworza jakgdyby elipsg.

podskok w miejscu na prawej no-
dze — 1,

zakrok lewa noga — 2,

zakrok prawa noga — 3;

potem to samo, zaczynajac druga
noga.
Powtdérzenie i wprawianie si¢ w

wykonaniu pierwszego pas.

W znie$¢ lewe kolano — 1,
wyprost wysoki nogi — 2,
opusci¢ lewa noge «— 3;

to samo z prawej nogi.

Marsz ze $piewem.
Kazdy wzorzec ¢wiczyé nalezy na
czterech, a conajmniej na dwoch
kolejnych lekcjach.

Stefan}la Golaszewska.

WZORZEC 3

Czesé A,

Marsz:

ze S$piewem;

wykrok lewa noga na palce — 1,
rozkrok lewa noga m 2,

wznie$¢ lewe kolano —= 3,

prostuj lewa noge —m4,

krok lewa noga — 5;
to samo prawa noga;

podskoki konikow ze
wymachami ramion
przod.

zmiennemi
prostych w

Cwiczenia ramion.

Wznie§¢ lewe rami¢ w przod, kisc
w dot,

zmiana: opus$¢ lewe ramie, kiS¢ w
gore, wznie§¢ prawe rajni? w przod,
kis¢ w dot,

zmiana: opu$¢ prawe ramig, kiS¢ w 4.
gbére, wznie$¢ lewe ramie¢ w przod,
kis¢ wdot;

kilkakrotnie ptynnie zmiang¢ ¢wi-
czy¢, tempo wolne, potem szybsze;
to samo ¢wiczenie w wolniejszem
tempie, tylko wznoszenie ramion w
pion, a nie w prz6d. Przy opuszcza-

zenskich

niu ramion kis¢ zawsze w gore,
przy wznoszeniu — kis¢ w dot.

Cwiczenia noég.

Nauka siadu skulnego z lewej i
prawej nogi:

Wykrok lewa noga — 1,
wznie$¢ prawa noge¢ prosta w przod
a lewa noge ugiag¢é mocno w kola-
nie i usig$¢ >z noga prosta —m2,
ugia¢ obydwa kolana tak, aby udo
i podudzie tworzylo kat prosty, sto-
py stoja na podtodze — 3,

oprze¢ rece z lewej strony — 4,

z 1/4 obrotem w lewo przysiad
podparty —= 5,

postawa — 6;

to samo z prawej nogi i wstaé z
1/4 obrotem w prawo.

Cwiczenia glowy.
Ramiona zlozone na czole (dilonie

w przod).
Wznie$¢ ramiona w pion, dlonmi
do sufitu, palce zlozone, glowe w

tyl skton — 1,
prostuj glowe, rgece na czole zloz



Cwiczenia
Siad skulny. 1, 2, 3, uderzy¢ dton-
mi o kolana i rownoczes$nie kolana
wyprostowaé —11,

rece oiprze¢ o podioge palcami,
dtonie zwrécone do przodu, tokcie
proste (rece sg oparte zdaleka od
tutowia w ptaszczyznie czotowej)

tutowia.

— 2,
skton tutowia w przéd, gtowa do

Czesé B,

kolan, rekami chwyt kostek — 3,
wyprost tutowia, rece oprze¢ z bo-
ku tutowia (jak pod — 2), kolana
zgig¢ do siadu skulnego, kilka razy
przeéwiczyc¢.

Cwiczenia ramion i nég tgcznie.
Rozkrok' lewg nogg, ramiona w
bok, kisci w dét — 1,

1/4 obrotu w lewo na stopie lewe),
prawa noga przechodzi na palce,
prawa reka tukiem dolnym Prze"
chodzi do potozenia w przéd, kisci
w dét, tak, ze c-bie rece sg w prze-
dzie (przy przenoszeniu prawej re-
Cwiczenia tutowia,

Wykrok lewg nogg, ramiona bo-
kiem w pion — 1,

ztozenie obu rgk na czole dionmi
do przodu — 2,

skton w tyt od topatek 3,
pogtebienie skionu tutowia i skton
gtowy w tyt z przeniesieniem ra-
mion w pion, dtonmi do sufitu, pal-
ce sie stykajg — 4,

rece na czoto i tutéw prostuj ~5,
dostaw lewg noge, ramiona bokiem
w dét — 6;

to samo, zaczynajac wykrok prawg
noga.

Cwiczenia réwnowazne bez przy-
rzadu.

Wznies¢ prawe kolano iilewe ra-
mie w przéd — 1,

skion w przéd do oparcia gtowy na
prawem kolanie, stawem tokcio-
wym lewego ramienia zastoni¢ o-
czy, dion nazewnatrz, prawe ramie
w tyt skos do przediuzenia z le-
wem przedramieniem —-« 2, 3, 4,
wykrok na palce prawej nogi, lewa
reka w przéd — 5,

postawa — 6;

to samo odwrotnie.

Zwis (na tramie lub
wspoizawodniczgcych).
na wysokosci piersi.

ramionach
Dochwyt

ki w dét, kiS¢ w gore a przy prze-
noszeniu w przéd, kiS¢ w dot)

1/4 obrotu w prawo, cigezar ciata
na prawej nodze, prawe ramige dol-

nym tukiem do potozenia w bok,
kis¢ w dole — 3,

lewa noge dostaw, rece w dot, kisé
w gore i prostuj — 4.

Lewg nogag rozkrok na palce, lewa
reka na biodro, prawa bokiem nad

gtowe — 1,
skion w lewo — 2,
pogtebi¢ — 3,

pogtebi¢c —- 4,
wyprost —e« 5,
postawa —- 6;
to samo w prawo,

Podskok obunéz, ramiona zama-
chem dolnym skrzyzowaé na wy-
sokos$ci piersi, dionie zwrécone do
tutowia, tokcte zgiete 1,
podskok obunéz, ramiona dotem w
bok — 2.

Wspigcie, ramiona rozsuniete sze-
rzej, niz szerokos$é barkéw na tra-
mie zt6z — 1,

poétprzysiad — 2,

wykrok lewag nogg do zwisu po-
stawnego — 3,
dostaw prawag noge do zwisu 4;
wytrzymaj — 1,

lewa nogg krok w tyt — 2,

prawag noga krok w tyt 3,
lewa nogg krok w tyt do poiprzy-
siadu — 4;

wspiecie — 1,

pigty opusci¢c — 2.

Cwiczenia
rzadzie.
Krok polkowy.

W gniazdach, gdzie niema réwno-
wazni, éwiczyé wage na podiodze.

rbwnowazne na przy-

Cwiczenia tutowia.

W ykrok prawg nogg, ramiona
wznies¢ w przéd powyzej pozio-
mu, dlonie zwrécone do ziemi —

prawe ramie zamachem
przenies¢ w tyt, w dot
przedtuzenia z ramieniem goérnem
i mocny skret tutowia w prawo,
patrze¢ na piete lewej nogi — 2,
prawe ramie tukiem bocznym wra-
ca do pozycji — 1, tutdw prostuj

bocznym
skos do

skret w prawo z wymachem pra-
wego ramienia — 4,



powrot — 5,
skret w prawo z wymachem prawe-
go ramienia — 6,

powrot — 7,
postawa — 8§;
to samo w lewo. 9.
Cwiczenia rozluzniajace. 10.

Robigc trzy mate kroki w przod,

skton tutowia w przéd ze stopnio- a)

wem opuszczaniem ramion w dok;
nastepnie wyprost ramion w bok i
trzy kroki w tyl ze skionem tuto-'
wia i opuszczeniem ramion w dol,
poczem wyprost i ramiona w bok.

Bieg, lub pierwsze pas mazuro-
wej. Odpoczynek, b)

Cwiczenia tulowia,

Wykrok lewa noga, ramiona w bok
-1 .

unik”w przéd przez ugigcie prawe-
go kolana, ramiona nad glowa —

2y
Czes¢ C.
W zniesienie ramion w przéd — 1,
fala lekka r¢kami — 2,
przeniesienie ramion w bok — 3,

lekka fala — 4;
to samo od poczatku.

Wykrok lewa noga — 1,
wytrzymaé — 2,

WYDZIAL DOSTAW

Warszawa, ul.

telefon 2.40-28,

Nowy Swiat
konto czé¢kowe P. K. O. Nr.

prostuj tuléw, ramiona w bok —
39

postawa — 4;

to samo odwrotnie.

Skoki dowolne,

Taniec narodowy.

Nauka trzeciego p a s mazurowego:
krok lewa noga — 1,

podskok na lewej nodze, prawa no-
ga w tylt — 2,

podskok na lewej nodze, prawa no-
ga w przéd — 3,

krok prawa noga i t. d,;

trzy kroki pierwszego pas z le-
wej nogi, w czwartym takcie krok
prawa noga i dostawienie lewej,
cofnigcie trzema krokami drugie-
go pas z lewej nogi, w czwar-
tym takcie krok lewa noga i do-
stawienie prawej nogi;

to samo z prawej nogi.

dosunaé¢ prawa noge¢ do wspigcia

— 3
wykrok lewa noga — 1, 2, 3;
to samo z prawej nogi.

Marsz ze S$piewem,

Stefanja Golaszewska.

SOKOLICH

Nr. 40

5582,

jest jedyna skladnicg, w ktorej

kazda druhna

znajdzie

W pracy

wszystko,

sokolej

i kazdy druh
czego

potrzebuje.



