DODATEK TECHNICZNY

DO
PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,SOKOL“

ROK XV WARSZAWA, STYCZEN-LUTY 1939 R Nr. 1-2

Zawody Zwiazkowe Sokole

ZARZADZENIE

Tegoroczne zawody Zw. odbg¢da si¢ w dwuch terminach, mianowicie:

Zawody gimnastyczne, strzeleckie i tucznicze, pig¢Sciarskie odbegda si¢ 26
i 27 maja br. we Lwowie.

Zawody lekkoatletyczne, gry (koszykowka, dtonidéwka), ptywackie, kaja-
kowe, kolarskie, zapasy i podnoszenie ci¢zarow odbeda si¢ 29 i 30 czerwca br.
w Poznaniu.

W zawodach gimnastycznych stop. nizszy i $redni, obowiazuja ¢wiczenia
zamieszczone w Dod. Techn. nr 11 i 12 z 1938 r., oraz bieg 100 mtr., skok wdat
i rzut kulg. Dla druhen stopn. nizszego rzut pitka do dlonidwki.

W stop. wyzszym dla druh6w obowiazuja ¢wiczenia dowolne — w stop
wyzszym dla druhen ¢w. obowiazkowe w niniejszym Dodatku Technicznym,
oraz bieg 100 mtr., skok wzwyz i rzut kula.

W zwiazku z powyzszym, przeprowadza Gniazda i Okr¢gi zawody wydzie-
lajace w dziale gimnastycznym, a Dzielnice w caltoksztatcie programu i zglosza
swych zawodnikéw na 15 dni przed zawodami Naczelnictwu Dz. Malopolskiej.

Zawody o Pierwszenstwo Gniazda, powinny by¢ ukonczone do 15 kwiet-
nia br.

Zawody o pierwszenstwo Okrgegu — do 30 kwietnia br.

Zawody o pierwszenstwo Dzielnicy — do 15 maja br.

Do zawodow Okr. moga by¢ dopuszczeni zawodnicy i zawodniczki, osig-
gajacy 65% p. na zawodach gniazdowych. Do zawodéw Dz, moga by¢ dopusz-
czeni zawodnicy i zawodniczki osiagajace 70% p. na zawodach Okrggowych.

Do zawodéw Zw. moga by¢ zgloszeni tylko zawodnicy i zawodniczki,
osiagajacy 75% z wszystkich mozliwych do zdobycia punktow.

J. Fazanowicz
Naczelnik Zwiazku

Zawody Strzeleckie

Zawody indywidualne dla druhéw i druhen.

1. Karabinek sportowy kal. 22 — o przyrzadach celowniczych otwartych
bez szkiet optycznych, nie cigzszy jak 4,200 gr. Waga spustu conajmniej 1250 gr,
krajowy lub zagraniczny.

Amunicja sportowa dowolna.

Odlegtos¢ 50 mtr.

Tarcza 10-cio pierscieniowa 20X14 cm

lezac klgczac
Ilo§¢ strzatow 20 20
,, serii 4 4
, strzal, prob. 5 5
Czas strzelania 40 min. 40 min.

mozliwych do osiaggnigcia 200 p. 200 p.



Zawodnik moze by¢ dopuszczony do zawoddéw Okrggowych po osiagnigciu:
lezac 100, klgczac 90 p. — do zawodow Dzielnicowych po osiggnigciu: — lezac
130,* klgczac 110*p. — do zawodow Zw. po osiggnigciu:lezac 170, klgczac 155 p.

2. Pistolet typu dowolnego kal. 22 tarczowy.

Odlegtos¢ 50 mtr.
Stojac z wolnej reki tarcza 50X20 cm.

Ilo$¢ strzatow 30
’ serii 3
,» strzal.prob. 9
czas strzel. 1 serii 20min.
, na strzelanie 90

Mozliwych do osiagnigcia  300p.

Zawodnik moze by¢ dopuszczony do zawodow Okregowych, po osiagnig-
ciu 165 p.; zaw. Dzielnicowych po osiggnigciu 195, a do zawodow Zwiazkowych
po osiagnigciu 230 p.

3. Pistolet lub rewolwer typu wojskowego stosowany oficjalnie w woj-
sku lub w policji, o kalibrze nie mniejszym niz 7,62 i nie wigkszym
niz 9,5 mm. o lufie nie dluzszej niz 20 cm. o przyrzadach celowni-

*czych otwartych. Waga spustu 1 kg. Odlegltos¢ 20 mtr.
Stojac z wolnej reki — tarcza 30X6 cm.

Ilo$¢ strzatow 10

,  serii 2

,, strzal, prébn. 3
Czas strzel. 1 serii 6 min.
Czas na strzelanie 20 min.

Zawodnik moze by¢ dopuszczony do zawodow okregowych po osiagnig-
ciu 50 p.; do zawodow Dzielnicowych po osiagnigciu 65 p.; do zawodow Zwiaz-
kowych po osiagnigciu 75 p.

Zawody tucznicze

1. Zawody propagandowe dla poczatkujacych druhow i druhen.
2. Strzelanie krotkodystansowe dla poczatkujacych conajmniej III ki.
odznaki tuczniczej.
Strzelanie propagandowe:
odlegtos¢ 15 mtr. tarcza 80X16 cm. 5-cio pierScieniowa o wartos§ciach
L, 3,5 7,0. —
5-cio kolorowa:,
1 bialy, 3 czarny, 5 niebieski, 7 czerwony, 9 zloty.
Strzelanie odbywa si¢ w pigciu seriach po 3 strzaty, razem 15 strzatow.
2. Strzelanie krétkodystansowe (trojboj) odleglos¢ 25 i 30 mtr. tarcza
45XS5, 6-cio pierscieniowa o wartosciach 1, 2, 3, 4, 5, 6, jednokolorowa.
Oraz na 50 mtr. tarcza 122X12,2 cm. 10-cio pierscieniowa o warto-
$ciach 1 — 10, pigcio kolorowa.
1,2 — biaty, 3,4 — czarny, 5,6 — niebieski, 7,8—czerwony, 9,10 — zloty.
Strzelanie odbywa si¢ w 5-ciu seriach po 3 strzaly na kazda odleglos¢, ra-
zem 45 strzalow.
Mozliwych punktow:
jednostkowo 330, zespotowo 990.

Strzelanie odbywa si¢ z postawy stojacej bez oparcia.

Strzeleckie i tucznicze zawody wydzielajace, powinny si¢ odby¢:

w Gniazdach do 30 marca, w Okreggach do 20 kwietnia, a w Dzielnicy do
10 maja br.

Zawody pigsciarskie

Zawody pigsciarskie odbeda si¢ we wszystkich wagach. Przy zgloszeniu
nalezy poda¢ wage¢ zawodnika.

W tych gniazdach, w ktorych istnieja oddziaty pigsciarskie, powinny si¢
odby¢ zawody wydzielajace do konca marca, w Okrggach do 15 kwietnia,
w Dzielnicy do konca maja br.



waga musza 51 kg.
kogucia 54,
piorkowa 58 ,,
lekka 62 ,,
polsrednia 67 .,
$§rednia 73,
potciezka 80 .,
cigzka ponad 80 ,,

Kazda Dzielnica moze zgtosi¢ 1 zawodnika w kazdej wadze.

Zawody lekkoatletyczne

Zawody lekkoatletyczne obejmuja nastepujace boje:
dla mtodziezy meskiej rocznik 1921 — 1924:
biegi: 60, 100, 1500 m.
sztafety: 4X100,
skoki: w dal, wzwyz, —*
rzuty: dysk, kuta. oszczep.
Dla druhéw:
biegi: 100, 200, 400, 800, 1500, 5000 m.
110 i 400 m. przez ptlotki,
sztafety 4X100 m., 4X400., olimpijska;
skoki: w dal, wzwyz, trojskok, — o tyce;
rzuty: dysk, kula, oszczep, mtot;
Dla druhen:
biegi: 60, 100, 200, 800, m. 80 m. przez plotki;
sztafety: 4X100, 4X200 m.,
skoki: w dal, wzwyz;
rzuty: kula, dysk, oszczep.
Zawody wydzielajace w Gniazdach powinny by¢ ukonczone do
15 maja, w Okrggach do kofica maja, a w Dzielnicach do 12 czerwca.
Minima obowigzujace przy zgloszeniu do zawoddéw Zwigzkowych.
Dla mtodziezy m.:
biegi: 60 m. — 8,8 sek.
100 m. — 13,— sek.
1500 m. — 5:00 sek.
skoki: w dal — 4,50 m.
w zwyz — 1,30 m.
rzuty: kula 5 kg. — 11,50 m.
dysk 1 kg. == 25— m.
Oszczep 600 gr. — 35— m.

Dla druhow:

biegi: 100 m. — 12,— sek.,
200 m. — 25,—m=sek.,
400 m. — 54,— sek.,
800 m. — 2 :10,— sek.,
1500 m. — 4 :35—m=sek.
5000 m. —
110 m. ptotki —
400 m. ptotki —

skoki: w dal, — 6,00 m.
w zwyz, — 1,50 m,,
trojskok, — 12— m.

o tyce — 3,00 m.

rzuty: dysk 2 kg. — 35— m.
kula 7V* kg. — 11,50 m.,
oszczep: 800 gr. — 40,— m.,

mtot. —
Dla druhen:
biegi: 60 m. — 8,8 sek.
100 m. — 14— sek.
200 m. — 30,— sek.
800 m. —
80 m. ptotki —

dnia



skoki: w dal — 4,50 m.,
w zwyz — 1,25 m.,
rzuty: dysk, 1 kg. — 25— m,,
kula 4 kg. = 8,—m.
oszczep 600 gr. — 20,— m.

Gry druzynowe

Dla druhow: dloniowka (siatkowka), koszykdéwka, szczypiorniak.

Dla druhen: dtoniéwka (siatkowka), szczypiorniak, koszykowka.

Wydzielajace zawody Okrggowe powinny by¢ ukonczone do konca maja,
a zawody Dzielnicowe do 12 czerwca br.

Do zawodow Zw. kazda Dzieln. moze zgtosi¢ tylko po 1 druzynie w kaz-
dym rodzaju zawodow.

Zawody plywackie

Druhowie Druhny
Styl dowolny 100m. 100 m.
200 m. 200 m.

400 m.
Styl klasyczny 100 m. 100 m
200 m. 200 m.
Na plecach 100 m. 100 m.
Sztafeta st. dow. 5X50 m. 5X50 m.
st. zmienny 3X100m. 3X100 m.

Skoki do wody

Druhowie:

Jaskotka z rozbiegu.

Przerzut w tyl.

Skok odwrécony (Delfin).

Trzy skoki dowolne z wiezy 5 m.
Druhny:

Jaskétka z rozbiegu.

2. Skok odwrdcony (Delfin).
Dwa skoki dowolne.

PN =

—

Mtodziez meska Mtodziez zenska
Styl dowolny 100 m. 50 m.
, klasyczny 50 m. 50 m.

Zawody w pitk¢ wodna dla druhow. Kazda Dz. moze zglo-
si¢ 1 druz.

Zawody kajakowe

Wyscig na 1000 mtr.
dla jedynek wyscig. (K. 1 W.)
,» dwojek wyscig (K. 2 W)
Wyscig na 10,000 mtr.
dla jedynek wyscigwych
,» dwojek wyscigowych.
Dla kajakéw sztywnych i sktadakow.

Zawody kolarskie

Bieg kolarski na przestrzeni 100 kim. na szosie Poznan — Gniezno.
Bieg kolarski na przestrzeni 50 kim. dla junioréow.

Zawody cie¢zkoatletyczne
Zapasy:

Zawody zapasnicze odbeda si¢ we wszystkich wagach. Przy zgloszeniu
nalezy poda¢ wage zawodnika.



kogucia do 56 kg.
piorkowa , 61
lekka 66
p6tsrednia 72
srednia 79
potciezka 87
ciezka ponad 87

Kazda Dzielnica moze zglosi¢ jednego zawodnika w kazdej wadze.

Zgloszenia

Zgtoszenie zawodnikow i zawodniczek na zawody we Lwowie do 15
maja 39 r.

Zgtoszenie zawodnikow i1 zawodniczek na zawody w Poznaniu do 15
czerwca 1939 r.

Zgloszenie obejmuje:

Nazwisko i Imi¢ — wiek — rodzaj zawodow.

Organizacja zawodow powierzona jest Dzielnicy Malopolskiej i Wielko-
polskiej, tam nalezy przesyta¢ zgloszenia i zwracaé si¢ po znizki kolejowe, kwa-
tery, wyzywienie i inne informacje.

Zgtoszenie wraz z wpisowem 1.— zl. (Zastgp liczy sig, jak jednostka) na-
lezy przesta¢ pod adresem:

Naczelnictwo Dzielnicy
Tow. Gimnast. ,,Sokot"
Lwoéw — ul. Sokota 7, II ptr.
Poznan — Waly Zygm. Augusta 10.

Zjazd naczelnikéw i naczelniczek Okregowych w Warszawie

. W dn. 26 lutego br. odbedzie si¢ zjazd Naczelnikow Okrg¢gowych

w Warszawie.
2. W dn. 5 marca br. odbgdzie si¢ zjazd Okrg¢gowych Naczelniczek w

Warszawie.
Szczegdtowy program, miejsce zjazdow i wskazowki, podane zostang

oddzielnym okdlnikiem.
W zjezdzie wezmie udziat Zw. Wydz. W. F. i P. W.

Wyszly z druku.

1.  Cwiczenia na zlot Dz. Wielkopolskiej dla Druhé6w — Druhen — Mto-
dziezy m.

w cenie 1— zk

Do nabycia w Sekr. Dz. Wielkop.
Torun — Waly Zygmunta Aug. nr 10.

2. ¢éwiczenia na zlot Dz. Slgskiej w Orlowie.
w cenie 1.— zl

Do nabycia w Sekr. Dz. Slaskiej.
Katowice — Kilinskiego 23.

3. ¢wiczenia na zlot Dz. Mazowieckiej w Wailnie.
Do nabycia w Sekr. Dz. Mazowieckiej.

4

Cwiczenia na zawody zwigzkowe
dla druhen

Stopien wyizszy.
Réwnowaga

Ktadka na wysokosci 120 cm.

Z postawy pobok, podchwytem.

Wymyk przodem do podporu przodem, bez zmiany chwytu — wznie$ le-
wa noge w bok i oprzej na ktadce — ¢wierobrotu w prawo, klek na prawem
kolanie, przechwyt lewg przed prawa — siad na prawej pigcie, lewa noga wy-



6

ciggnigta w tyl — ramiona w gorg nazewnatrz — powstan do kleku na prawem
kolanie, ramiona w bok, dton — przenie$ lewa noge¢ lukiem dolnym do wyk-
roku, zwrot dtoni w dot, ramiona w dot i w gor¢ — powstan do uniku prawg —
opad do wagi, ramiona w bok, tutow prostuj, wykrok prawa, lewa w zakroku
na palcach, ramiona w doét i skrzyzowaniem przed soba w goér¢ — na palcach
stan, ramiona w bok m— przysiad, zwrot dtoni w do6t i ramiona w dél — powstan
i podskokiem w gore, nozyce (lewa wyjdzie przed prawa) i przysiad, ramiona
w goére — powstan, prawa w zakroku na palcach, ramiona ugnij, rece na glo-
we¢ — sklon w tyl — wyprost, ramiona w bok, wykrok prawa — potobrotu w le-
wo na palcach, ramiona wytrzymaj -- unik lewa, ramiona w dol i w goér¢ —
opad do wagi, ramiona w bok — tutéw prostuj, wykrok lewa, ramiona w dot
iw gorg — rzutem sklon dochwyt za ktadke i wymachem nég w tyt, zeskok za-
wrotny w prawo.

Wskazowki

Ujmujac ktadke¢ podchwytem, nalezy wykonaé¢ poélprzysiad, z ktéorego od-
biciem réwnonéz wykonuje si¢ wymyk przodem.

Wpierw nalezy wykonac¢ zwrot, nast¢gpnie klek na prawem kolanie, po-
czern siad na prawej pigcie, ramiona w gorg nazewnatrz, lewa noga jest wypro-
stowana w tyl

Powstaniem z siadu do kl¢ku na prawem kolanie, przenosi si¢ ramiona
w bok, poczem lewa noge przenosi si¢ lukiem dolnym do wykroku o nodze ugig-
tej, zwrotem dloni w dot, przsnosi si¢ ramiona w dot i w gore.

Powstajac do uniku, zatrzymuje si¢, ramiona w gor¢ dopiero przy opa-
dzie do wagi, przenosi si¢ ramiona w bok.

Roéwnoczednie z wyprostem tulowia, ramiona przenosi si¢ w dol, a po wy-
kroku prawa, ramiona skrzyznie przed soba, przenosi si¢ w gore.

Przez wzniesienie si¢ na palcach prawej nogi, nastepuje silniejsze wyciag-
nigcie si¢ w gorg, poczem ramiona w bok i powoli przysiad, przyczem prawe
kolano skieruje si¢ w przod, a lewe opusci si¢ obok prawej nogi sko$nie w dotr
dalej zwrot dtoni w do6t i ramiona w dot.

Powoli powstan i gdy jeszcze nie zupelnie wyprostowaly si¢ nogi, naste
puje podskok i w locie zmiana nozycowa nég i przysiad jak poprzednio, tylko
lewe kolano skieruje si¢ w prz6d, ramiona w gore.

Powoli powstan, prawa pozostanie w zakroku na palcach, ramiona ugig-
ciem, odchyli si¢ tokcie w bok, rgce ulozy si¢ na glowie, poczem wykona si¢
skton w tytl

Po wyprostowaniu tutowia, wyrzut ramion w bok, wykrok prawag i pol-
obrotu w lewo na palcach nastgpnie przeniesieniem lewej w tyl, unik, ramiona
w dot i w gore.

Opad do wagi z przeniesieniem ramion w bok, nast¢gpnie wyprost, wykrok
lewa, a ramiona w do! i wymacb w gor¢ i nie zatrzymujac si¢ powrotny sklon
rzutem, dochwyt za ktadke¢, a jednoczesnie odbiciem wymach nég w tyl i zes-
kok zawrotny.

Porecze
W $rodku porgczy, z oparcia na ramionach, zamachem:
W spieranie wychwytem do siadu na prawa zerdz — wznie§ nogi w przod
skos$nie w gore do siadu na prawej zerdzi, prawe rami¢ w bok — opus¢ nogi do

siadu pierwotnego, dochwyt prawa za soba i przemach odwrotny do $rodka —
odmach do oparcia na ramionach i przewrdt w tyt z ramionami w bok «— wspie-
ranie wychwytem do siadu na lewa zerdz — przemach odwrotny w prawo do
zeskoku.

Wskazowki

Naskok do oparcia na ramionach nalezy wykonaé¢ rzutem, tulowia ku
przodowi, by uzyska¢ posrednio zamach w przod.

Z tylnego zamachu nalezy wznie$¢ nogi do wysokiego podporu przewrot-
nego, a z niego wyrzutem wspieraniec wychwytem do siadu na prawej zerdzi.

W siadzie, prawa noga wyprostowana odchylona w tyl, ugi¢ta w kolanie,
podudzie zwisa, przyczem kierunek poduda jest rownolegly z prawa noga.

Wymachem noég w przdéd, wznosi si¢ je skos$nie w gor¢ do siadu o tutowiu
skulonym (tutow i nogi tworza kat prosty), prawe rami¢ w bok, lewa reka pod-
trzymuje siad.

Opuszczenie nég do siadu pierwotnego nast¢gpuje szybko, dochwyt pra-



wa za siebie i natychmiastowym przemachem nég do $rodka porgczy wykonu-
je si¢ odmach do oparcia na ramionach.

Odmach nalezy wykona¢ swobodnie odrzutem nég w tyl, aby uzyskaé za-
mach na przewrdt w tyl, ktory wykonuje si¢ z rzutem i o ile moznosci o tuto-
wiu wyprostowanym, z rozrzutem ramion w bok.

Po przewrocie nastgpuje zndw wzniesienie ndég do podporu przewrotnego
i wspieranie wychwytem do siadu jak poprzednio, tylko na lewa zerdz.

Nie wytrzymujac siadu, wykonuje si¢ przemach odwrotny w prawo, prze-
noszac nogi poziomo nad obu zerdziami i zeskakuje si¢ w prawo.

Kolka
Dosig¢znie
Z postawy, dochwyt za kotka:

Rozbiegiem w przéd, zamach w przéd — zamach w tyl odbiciem naprze-
miann6éz — zamach w przod odbiciem i zwieszenie przewrotne — zamach w tyt
iw tylnym zamachu wykrgt — zamach w przod i zwieszenie przewrotne — za-
mach w tyt i zwieszenie przerzutne — zamach w przéd i w poprzednim zamachu
zeskok w tyl ze zwieszenia przerzutnego.

Wskazowki

Zamach wtyl i wprzod nastgpuje odbiciem naprzemiannéz lewa — pra-
wa 1 puszczeniem tutowia w tyt lub w przod do wolnego zwieszenia o ramionach
prostych.

Przy drugim zamachu w przéd przenosi si¢ nogi w goér¢ do zwieszenia
przewrotnego, a kiedy w tylnym zamachu dochodzi si¢ do martwego punktu,
wyprostem tulowia w tyl i rozrzutem ramion w bok, wykonuje si¢ zwrot w tyt
do zwieszenia wolnego przodem.

Przy zamachu w prz6od (po wykrgcie) nie nalezy si¢ odbija¢ nogami od
ziemi, tylko ugia¢ je lekko w kolanach i wyrzutem w przod do zwieszenia prze-
wrotnego — wyprostowac.

W czasie zamachu w tyl, nalezy wyprostowaé¢ tuléw do zwieszenia prze-
rzutnego, a w przednim zamachu wykona¢ zeskok przerzutny z chwila gdy za-
mach dochodzi do martwego punktu.

Skok mieszany

Kon w szerz bez ¢k na wysokosci 125 cm., mostek 10 cm.

Z rozbiegu odbiciem wyskok do stania na r¢kach i przerzut w przéd.

Uwaga.

Na zawody gimnastyczne stopnia nizszego i $redniego, obowiazujg ¢wi-
czenia, ogloszone w Dod. Techn. nr 11 z 1938 r. str. 113 z nastgpujaca zmiang
w ¢wiczeniach rownowaznych stopnia $redniego.

»Wyskok do podporu przodem — wznies prawa nog¢ w bok i oprzyj na

ktadce wyskok kuczny lewa i przysun prawa noge™; dalej jak podane w opisie.

Wzorce lekcyjne

Uktadaniem wzorcow gimnastycznych, na podstawie toku lekcyjnego
(Dod. Techn. nr 7, 8 z 38 r.) z obowiazku musi si¢ zaja¢ naczelnik gniazda,
wzglednie kierownik ¢éwiczen dla powierzonego sobie oddziatu.

Ze wzgledu jednak na to, ze kazdy wzorzec lekcji gimnastycznej musi by¢
dostosowany do wieku ¢wiczacych, poziomu ich sprawnosci fizycznej, wielkosci
oddziatu, oraz warunkéw w jakich si¢ lekcja odbywa, tj. od wielko$ci i urza-
dzenia sali, boiska lub innego pomieszczenia, przeto aby lekcja odpowiadata
w zupelno$ci swemu zadaniu, tzn. uwzgledniata wszechstronny rozwoj ciata oraz
warunki lokalne, musi by¢ starannie opracowana, zaré6wno pod wzgledem pla-
nu jak i doboru ¢wiczen.

Aby sprosta¢ temu zadaniu, musi naczelnik nie tylko przemysle¢ swoj
uktad pod wzgledem doboru ¢wiczen, jak takze — jego praktyczne przeprowadze-
nie.

Wzorzec bedzie dopiero wtedy dobrze przygotowany, gdy bedzie opraco-
wany pisemnie na kazda lekcj¢ i dla kazdego oddzialu oddzielnie.



Pisemnego przygotowania lekcji wzglednie poczynienia sobie najwazniej-
szych notatek, nie powinien zaniedbywaé¢ nawet doswiadczony naczelnik, tym
bardziej nie powinien si¢ ogranicza¢, do dowolnego uktadu ¢wiczen w czasie
lekcji.

Bez samokontroli, jaka daje pisemne przygotowanie wzorcéw i calego
planu, praca nie moze by¢ systematyczna i uwzgledniajaca stopniowanie ¢wi-
czen, co jest podstawowym warunkiem do osiggnigcia dobrych rezultatow.

Naczelnik lub przodownik nie prowadzacy notatek, tatwo moze uledz
zmanierowaniu i prowadzi¢ wszystkie lekcje wedtlug jednego i tego samego wzo-
ru, przez co nastgpuje zanik zainteresowania zwlaszcza u ¢wiczacych ich znie-
checenie, a w rezultacie opuszczenie sali lub boiska.

Podstawowym warunkiem jest stopniowe zmienianie i utrudnianie ¢wi-
czen, gdyz tylko w ten sposob nie tylko unikngé¢ mozna bledoéw, lecz nawet
u slabiej ¢wiczacych, rozbudzi¢ wiar¢ we wtlasne sity oraz zamilowanie do ¢wi-
czen.

Wzorzec lekcji gimnastycznej powinien obejmowac:

1. Cwiczenia rz¢edowe.

Cwiczenia te maja duze znaczenie wychowawcze. Najwigksze ich znaczenie
polega na wartosci dyscyplinujacej jednostki i oddziatu, dla tego tez nie, nale-
zy ich pomija¢é, lecz poswigca¢é im na poczatku kazdej lekcji conajmniej 5—7
min

2. Cwiczenia wstepne.

Cwiczenia wstepne, ktorymi rozpoczynamy normalng lekcje gimnastycz-
na, maja za zadanie nie tylko przygotowac¢ ¢wiczacego do trudniejszych ¢wiczen,
ale co wazniejsze, ¢wiczenia te sa ¢wiczeniami wybitnie ksztaltujacymi i zada-
niem ich jest — rowniez wyrabianie migéni i stawéw, wzmozenia swobody ru-
chow, przyspieszenie krazenia krwi i wzmocnienie oddechu.

3. Cwiczenia stosowane.

¢wiczenia stosowane sa to ¢wiczenia o wigkszym natg¢zeniu i stopniu
trudnos$ci, wymagajace wigcej wysitku 1 wigkszej pracy migéni ramion, nog
i tulowia, a zarazem s3 to ¢wiczenia o charakterze praktycznym, majacym za-
stosowanie w zyciu codziennym, a wyrabiajace odwage, sprawnosé¢, zrgcznose,
spostrzegawczos$¢ 1 przytomnos$¢ umystu.

_Zwisy i podpory, sa nie tylko wzmocnionymi ¢wiczeniami mig¢$ni ramion,
barkow, nog i tulowia, ale maja takze wybitny wpltyw na dobra postaweg ¢wi-
czgcego.

Cwiczenia réwnowazne, maja na celu ksztalcenie koordynacji nerwowe;j,
lecz posrednio wptywaja roOwniez wybitnie na postawe ¢wiczacego.

Uwaga: W lekcji mozna ¢wiczenia rownowazne zastosowaé przed zwi-
sami, lub gdy ¢wiczenia odbywaja si¢ w zastgpach — jeden za-
stgp ¢wiczy zwisy, drugi rOwnowage na zmiang.

Chody i biegi, naleza do cennych ¢wiczen gimnastycznych, gdyz intensyw-
ny ten ruch jest nieodzownym ¢wiczeniem dla migéni sercowych, a zarazem wy-
wotuje szybszy i skuteczniejszy obieg krwi, poglebienie oddechu i utatwia prze-
miang materii.

Biegi mozna zastapi¢ stosowaniem zabaw lub gier, oraz plasow i tancow.
Po biegu, podniecajagcym czynno$¢ serca, powinien nastgpi¢ uspakajajacy chod.

Cwiczenia zaczepno - odporne, sa to przewaznie ¢wiczenia naprzemian-
stronne tutowia, wykonywane samodzielnie lub z pomoca wspétéwiczacych.

W lekcji moga byé zastosowane: podnoszenie, dzwiganie przedmiotéw lub
wspotéwiczacych wzglednie noszenie. Do tych ¢wiczen naleza roéwniez rzuty
dyskiem, kula, oszczepem, granatem, pelzanie i czolganie oraz mocowanie, za-
pasy, walka wrgcz.

Skoki wolne lub mieszane, wykonywane przy pomocy przyrzadow lub
wspotéwiczacych, wymagaja krotkotrwatego ale jednocze$nie wydatnego wy-
sitku, odwagi i decyzji, stanowczo$ci i sily woli, wzmacniaja nie tylko konczyny
dolne ale takze migénie ramion i tutowia, dla tego sa to ¢wiczenia o ogdlnym



znaczeniu, a wykonywanie ich zalezy od serii réznych ruchoéw, nastgpujacych
bezposrednio po sobie.

Skokow nie da si¢ zastapi¢ innymi ¢iwczeniami, dla tego tez nie moze ich
brakowa¢ w lekcji gimnastycznej.

4. Cwiczenia koncowe.

W koncowych' ¢wiczeniach daje si¢ ¢wiczenia wyprostne czynne lub bier-
ne, sktony w tyt i sktony napigte, ktére przyczyniaja si¢ do poprawienia posta-
wy. Po sktonach daje si¢ kilka uspokajajacych ¢wiczen konczyn, potem marsz ze
$piewem 1 pozegnaniem.

Wesoty nastréj w czasie ¢wiczen jest nicodzowny i zazwyczaj jest oznaka
dobrze obmys$lanej i umiej¢tnie prowadzonej lekcji. Przyczynia si¢ do tego $piew
na poczatku lekcji oraz krotkotrwate zabawy lub gry, ktéore nalezy wplata¢c w
sktad kazdej lekcji gimnastycznej.

Ponizej zamieszczone wzorce, lekcji gimnastycznej wraz z obja$nieniami
sg przyktadem jak sobie radzi¢ w uktadaniu podobnych wzorcow.

Fazanowicz.
WZORZEC 1.
Cwiczenia rzedowe.
Bacznosé!
Cwiczacy przybiora, postawg zasadnicza.
Spocznij!

Cwiczacy przybiora postawe¢ spoczynkowa i pozostang na miejscu.

Prowadzacy, krotko objasni jak si¢ majg zachowaé, jak ustawiaé itp., na-
stepnie wydaje rozkaz:

Bacznos$é!

W szeregu — zbiorka!

Cwiczacy ustawia si¢ w szeregu podlug wzrostu, przyczem najwyzszy sta-
je na trzy kroki za prowadzacym i przybieraja postawe¢ na spocznij.

Prowadzacy, no zaznaczeniu miejsca, w ktorym si¢ ma odbyé zbidrka, od-
wraca si¢ do oddziatu i $ledzi ustawienie si¢ ¢wiczacych, w tym celu oddala sig
nieco od oddziatu, by lepiej obja¢ wzrokiem caty oddziat.

Na spostrzezone bledy, zwrdci ¢wiczacym uwage, poczem wyda rozkaz:

Rozejs¢ sie!

i zarzadzi ponowna zbidrkg na innym miejscu.

Po wyrdwnaniu oddzialu, prowadzacy przeprowadzi zwroty w miejscu:

W prawo — zwrot! — W lewo zwrot!
przyczem uwaza by ¢wiczacy dokladnie wykonywali zwroty i utrzymali posta-
we¢ zasadniczg.

W tyl — zwrot! .o

W tyt zwrot wykonuje si¢ zawsze w lewa strong¢. Ze wzglgdu na to, ze jest
to najtrudniejszy ze zwrotow w miejscu, nalezy nan zwrdci¢ baczniejsza uwage,
gdyz ¢éwiczacy przy tym zwrocie, rozrzucajg ramiona lub chwieja si¢ w posta-
wie.

Marsz i zatrzymanie.

Na rozkaz:

Kierunek na wprost, oddzial — marsz!

Cwiczacy rusza z miejsca rozpoczynajac pierwszy krok lewa noga. Jezeli
marsz rozpoczyna si¢ w rze¢dzie, pierwszy ¢wiczacy rozpoczyna marsz peilnym
krokiem, pozostali stopniowo zwigkszaja krok, ktéry osiagnie swoj wlasciwy
wymiar, po uzyskaniu normalnego odstgpu.

Na rozkaz:

Qddzial — stoj!

Cwiczacy zatrzymuja si¢, przy czym nalezy zwroci¢ uwage, ze jezeli ,ha-
sto" stoj! podane bylo pod prawa noge, wykonuje si¢ jeszcze krok lewa i przy-
stawia szybko prawa noge.

Nalezy ¢wiczacych pouczy¢ jak powinni w marszu stawia¢ nogi, jak wywi-
ja¢ ramianami, jak trzymac E%owe itd. ) o ) )

Po powtorzeniu kilkakrotnym powyzszych ¢éwiczen” dla wprowadzenia
rownego tempa, nalezy przeprowadzi¢ marsz ze $piewem, ktory wprowadza ¢wi-
czacych w druga cz. ¢wiczen, tj. ¢wiczen wstepnych.

n
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Na rozkaz:

Ze Spiewem ,Sokoli lot“ oddzial — marsz!

Cwiczacy rusza z miejsca i po czwartym kroku rozpoczynaja $piew.

Sokoli lot, a site lwia,

Mieé¢ winien kazdy z nas.

By kraj ostoni¢ piersia swa,

Moégt kiedy przyjdzie czas.
Nie straszny nam ni trud ni zndj,
Jak w tan pdjdziemy w kazdy boj.
I umie dzielna nasza bra¢,
Za kraj swoéj zywot da¢.

Kto narodowi sily swe,

Poswigci¢ w pracy rad,

Sokolem ten si¢ niechaj zwie,

Ten nam i druh i brat.
W pochodzie nic nie wstrzyma go,
Cho¢ wichry burze wokot wra,
Igraszka mu jest walki trud,
Za wolnos$¢, bratni rod.

Po prze$piewaniu piesni, rozkaz:

Do dwéch — odlicz!

Odliczanie w marszu odbywa si¢ w nastepujacy sposob:

Pierwszy ¢wiczacy, a jezeli ida dwojkami, ¢wiczacy z prawej strony, od-
wroci glowe w lewo i wypowie glosno swoja liczbg ,raz®, nastepny ¢Ewiczacy,
tak samo zwroci gtowe i jak jego poprzednik poda swa liczbg ,,dwa‘.

Odliczenie powinno si¢ odby¢ w tempie pochodowym i tak, gdy pierwszy
podaje swa liczbg przy wykroku lewa, nastepny powinien poda¢ swa liczbg przy
wykroku prawa 1 tak do konca.

W ten spos6b uzyskaliSmy podzial na pierwsze i drugie dwojki, potrzebne
nam do rozstgpu w kolumneg¢ ¢wiczebna.

Na rozkaz:

Kierunek — S$rodkiem sali!

Skieruje si¢ pierwsza dwojka w nakazanym kierunku, a gdy nadejdzie na
wyznaczone miejsce, zatrzyma si¢ na rozkaz:

Pierwsza dwéjka — stoj!

Nastgpne dwojki zatrzymuja si¢ kolejno, zachowuja krycie i odstep.

Zanim ¢wiczacy opanuja rozstegp w kolumne szachowa na jeden rozkaz,
nalezy przed tym przeprowadzi¢ z nim rozstgp w nastepujacy sposob:

Krok nazewnatrz — raz! — dwa!

Na ,raz*“ prawy rzad wykona krok nazewnatrz w prawo, lewy — krok
nazewnatrz w lewo do postawy na palcach, na ,,dwa“ wszyscy postawa zasad-
nicza.

Drugi krok — trzy! cztery!

Cwiczacy jak poprzednio wykonuja jeszcze jeden krok nazewnatrz.

Pierwsza dwojka w lewo, druga dwéjka w prawo — raz! dwa!

Podobnymi krokami jak podane wyzej, przesuna si¢ — jedynki w lewo —
dwojki w prawo.

Poczatkowo rozstgp nalezy wykonywaé¢ powoli i wytrzymywac postawy.

Cwiczenia wstepne.

Z postawy ramiona w przéd.

Wymachy ramion w tyl — ¢éwicz!

Cwiczacy wykonujg na 1, 2, 3, 4, wymach prostych ramion w tyl, puszcze-
niem ich swobodnie i przeniesieniem z powrotem w przéd w ten sposdb, ze na
.raz®“ ramiona wykonuja ruch w tyt i z powrotem.

Po ostatnim wymachu, rozkaz:

Ramiona — w bok!

Cwiczacy zamiast w tyl, przeniosg ramiona w doét i w bok.

Zwrot dloni w gére — raz!

Powoli ramiona w goér¢ — dwa-a!

Na palcach stan — trzy!

Przysiad podparty — cztery!
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Cwiczacy wykonuja przysiad podparty opierajac rece cata dtonia o pod-
stawe¢ na szeroko$ci swyc Il))arkéw.

Unoszenie — ¢éwicz!

Cwiczacy wykonuja na 1, 2, 3, 4, rytmiczne unoszenie tutowia, opuszcza-
jac biernie cigzar ciata, w ten sposob powstaje odbicie uda o podudo jak o spre-
Zyne.

Po ostatnim odbiciu — rozkaz:

Biodra — chwy¢!

Cwiczacy wyprostuja si¢ i uloza rgce na biodrach.

Powoli powstan ra-az!

Cwiczacy powoli powstaja do postawy na palcach i na rozkaz:

Rozkrok w lewo — dwa!
wykonuja normalny rozkrok, zatrzymujac r¢ce na biodrach.

Ramiona w przéd, rytmiczne sklony w dot — éwicz!

Cwiczacy wykonuja skton w dol, ramiona w przod i na 1, 2, 3, 4, wykonuja
rytmiczne poglebianie, przy czym staraja si¢ dosta¢ rekami do podstawy, wzgled-
nie oprze¢ dton o podstawe.

Przy ostatnim pogle¢bieniu, rozkaz:

Wyprost, biodra — chwy¢!

Cwiczacy szybko wyprostuja si¢ i utoza r¢ce na biodrach.

Powoli sklon w przéd — ra-az!

Powoli wyprost — dwa-a!

Przystaw lewa noge, ramiona w dél i w bok — trzy!

Ramiona w déti w przéd, na palcach stan — cztery!

Przysiad podparty — raz!

Biodra chwyé — dwa!

) Nastgpuje powstanie, rozkrok w prawo i powtdrzenie poprzednich skto-
now.

Z postawy ramiona w przod.

Wymachy ramion w tyl ze skurczem nég naprzemian — ¢wicz!

Cwiczacy wykonuje na ,raz“ wymach ramion w plaszczyznie poziomej
i powr6t do polozenia w przod, na ,,dwa“ wymach ramion w tyt z réwnocze-
snym skurczem lewej nogi z silnym podciagnigciem kolana ku gorze. Na ,.czte-
ry* przy wymachu ramion w tyl nast¢puje skurcz prawej nogi.

Po dwu skurczach kazdej nogi na rozkaz:

Rece na kark — raz!

Cwiczacy przenosza ramiona bokiem, opierajac r¢ce o kark, tokcie $cia-
gajg w tyl,

Wyrzué lewe rami¢ w bok, zwré¢ glowe w lewo — raz!

Zwré¢ glowe na wprost, skurcz lewe ramie, r¢ka na kark — dwa!

To samo na 3, 4 — w prawo.

Po wykonaniu dwa razy w kazda strong, rozkaz:

Rozkrok w lewo, ramiona w dol!

Sklony w bok naprzemian — ¢éwicz!

Cwiczacy wykonuja sktony w bok, przenoszac tuléw naprzemian w lewo
i1 w prawo, przyczem ramiona pozostaja opuszczone wzdluz tutowia, rgce prze-
suwaja si¢ po udach.

Nalezy dopilnowaé, by ¢wiczacy nie pochylali glowy w przéd wzglednie
tutowia.

Po wykonaniu dwu do trzech skltonéw w kazda strong, rozkaz:

Przysiad podparty w lewo — zwrot!

Hasto ,,zwrot“ wyda¢ nalezy, gdy si¢ wykonuje sklon w prawo, wtedy,
jednoczes$nie z wyprostem tulowia, wykonywuje si¢ w lewo zwrot na palcach
lewej nogi, szybko dostawi prawa i przejdzie w przysiad podparty.

Ramiona w bok — raz!

Powoli powstan — dwa - a!

Wymachy ramion w przéd i wbok — ¢éwicz!

¢wiczacy wykonuja wymachy przenoszac ramiona w dét i w przéd bez
zatrzymania.

Po drugim wymachu w przéd, rozkaz:

W prawo — zwrot!

Hasto,, zwrot" wyda¢ nalezy kiedy ramiona sa W przéd, wowczas jedno-
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czs$nie ze zwrotem, przejda ramiona w bok, prawe rami¢ tukiem dolnym i po-
zwrocie ¢wiczacy nadal wykonuja wymachy.

Rozkrok w prawo, ramiona w dél!

Hasto ,,w dol* wydaje si¢, gdy ramiona przechodza w bok.

Nastegpuje powtorzenie sktondw, przysiadu podpartego i wymachow ra-
mion, tylko w przeciwna strong.

Przy zakonczeniu, zamiast rozkrok, wydaje si¢ rozkaz:

Ramiona — w dél!

Dwa podskoki w miejscu, trzeci z ¢wieré¢ obrotem w lewo, ramiona
w bok — ¢wicz!

Przy czwartym obrocie rozkaz:

Ramiona — w bok!

Cwiczacy wykonywa podskokiem ¢wieré obrotu, wyrzuci ramiona w bok
i zatrzyma.

Zwrot dloni w gére — raz!

Powoli ramiona w goér¢ — dwa - a!

Powoli ramiona w bok — trzy - y!

Zwrot dloni i powoli ramiona w doél — cztery - y!

Powtorzenie podskokow ze zwrotem w prawo.

Ztaczenie do s$rodka, nastgpuje na rozkaz:

Do Srodka lacz — raz! dwa!

Ztaczenie wykonuje si¢ podobnie jak rozstgp tylko w odwrotnym porzad
ku, najpierw przesung si¢ pierwsze dwojki w prawo, drugie w lewo, nastgp-
nie dwoma krokami do wewnatrz ztacza si¢ rzedy i utworza pierwotne usta-
wienie. :

Cwiczenia stosowane.

Do ¢wiczen stosowanych, powinni by¢ ¢wiczacy podzieleni na zastgpy
wedlug sprawno$ci fizycznej. Zaleznie od iloSci ¢wiczacych bedzie tych zastg-

pow od 2 — 3 przynajmniej po 8 — 10 ¢wiczacych w zastgpie.

Na rozkaz:

Zastepami — zbiérka!

Cwiczacy ustawiajg si¢ w szeregach, przyczem pierwszy zastgp na przo-
dzie, drugi — trzy kroki za nim, nastgpnie trzeci.

Wyznaczeni przodownicy, staja na prawym skrzydle swego zastepu.
Uwaga: W planie nalezy uwzgledni¢ podzial przyrzadow, by kazdy zastgp ¢cwi-
czyt na jednym z glownych przyrzadow podpdér, na drugim zwis,
i ¢wiczenia rOwnowazne.
Zastegpowi otrzymuja na kazda lekcj¢ program <¢wiczen.
Na rozkaz!
Do przyrzadéw — odmarsz!
Zastgpowi obejmuja komend¢ i odprowadzaja ¢wiczacych do wyzna-
czonego sobie przyrzadu.
Ponizej podaje przyktady ¢wiczen dla trzech zastgpow.

Zastep 1 — Kon w szerz.

Kazde ¢wiczenie podane ponizej nalezy przec¢wiczy¢ obustronnie, a na
koniu, nietylko z dochwytu za t¢ki, ale rowniez z dochwytu jedna r¢ka za lek
druga na kark lub grzbiet.

Z postawy przodem, dochwyt za tegki:

1. Z naskoku, kolo odwrotne prawa, — przemach okroczny lewa

w przod — przemach okroczny prawa w przod z ¢wieréobrotem w lewo do
zeskoku

Z naskoku, przemach odboczny w lewo — kolo =zawrotne lewa

z ¢wierobrotem w prawo do zeskoku.
3. Z naskoku, przemach okroczny prawa, nozyce odboczne w lewo —
przemach okroczny prawa z ¢wier¢obrotem w lewo do zeskoku.

Drazek.
Ze zwieszenia przodem zamachem:

1. Wymyk tytem do siadu — przechwyt lewa w podchwyt i ¢wierc-
obrotu w lewo do podporu przodem — zeskok podmykiem.
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2. Wymyk tytem do siadu — przechwyt prawag w podchwyt i ¢wieré-

obrotu w prawo do podporu przodem — podmykiem zamach — wspieranie wy-
chwytem — zeskok podmykiem.
3. Wspieranie wychwytem — kotowrét w tyl — podmykiem zamach —

wymyk tytem do siadu — zeskok w przod.

Réwnowaznia.
Ktadka na wysokosci 125 cm.

1. Wyskok do podporu przodem — ¢wieréobrotu w lewo, siad na prawe
udo — ramiona w bok — dochwyt prawa za ktadk¢ przed soba, zeskok w przod.

2 Wyskok do podporu przodem — c¢wieréobrotu w prawo, siad na lewe
udo — ramiona w bok — dochwyt za ktadke, ¢wieré¢obrotu w prawo do siadu
tytem — zeskok w przod.

3. Wyskok do podporu przodem — ¢wierobrotu w lewo, siad na prawe
udo — ramiona w bok — dochwyt przed soba i zaczepieniem lewej stopy, wej-
scie do postawy na ktadce — sklonem w przod, dochwyt prawg za ktadke, ze-

skok w lewo w bok.
Cwiczenia rownowazne, zaleznie od diugosci ktadki, mozna wykonywac

grupami od 3 — 5 ¢wiczacych.

Zastep 2. — Porecze.

Z oparcia na ramionach w $rodku porgczy.

1. Z naskoku do oparcia na ramionach, podpoér przewrotny — wspiera-
nie wychwytem — koto zawrotne prawa nad prawa zerdzia — zeskok odwrotny
iw lewo.

2. Z naskoku do oparcia na ramionach, podpdr przewrotny — wspie-
ranie wychwytem — odmach, do oparcia na ramionach — wsiad wychwytem

na lewa zerdz — zeskok odwrotny w prawo.

3. Z naskoku do oparcia na ramionach, podpdér przewrotny — w tylnym
zamachu wspieranie — zeskok odwrotny w prawo.

Réwnowaznia.

Ktadka na wysoko$ci 75 cm.

Z postawy na poczatku ktadki.

. Przejscie z ramionami w bok.

2. Przej$cie z wymachem nogi: w przod, w tyl, w przéd i wykrok, ra-
miona w bok.

3. Przejscie z przyklekiem w $rodku na prawym, lewym kolanie.

Kotka.

Ze zwieszenia przodem.

1. Zamach — przy drugim zamachu zwueszenie przerzutne — zeskok
w tyl . .

2. Zamach — zwieszenie przewrotne — zamach — wykr¢t w przod do
zwieszenia przewrotnego tylem — zamach i zeskok w tylnym zamachu.

3. Zamach — przy drugim zamachu zwieszenie przerzutne *— zamachem
wykret w przéd do zwieszenia tylem — zamach i zeskok w tylnym zamachu.

Zastep 3. — Rownowaznia.

Ktadka na wysokosci 50 cm.

Z postawy przodem do ktadki (grupami 5 — 8 ¢w.).

1. Oprzej lewa stop¢ na ktadke¢ — odbiciem prawej, wejscie na ktadke,
przystaw prawa noge¢ *— zejScie w przod.

2. Jak ¢w. 1., tylko wznie§ prawa nog¢ w tyl — nie dostawiajac prawej
nogi — zej$cie w przod.

3. Jak ¢w. 1, tylko ze wzniesieniem ramion w przod lub w gorg.

4. Jak ¢w. 2, tylko ze wzniesieniem ramion w przod lub w gore.

5. Oprzej lewa stope na ktadke — odbiciem prawej, wejscie na ktadke
i wykrok skrzyzny prawa — ¢wieréobrotu w lewo, ramiona w bok — zeskok
w lewo.
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6. Oprzej lewa stopg na ktadce — odbiciem prawej, wejscie z ¢wieréobro-
tem w lewo, wznie§ prawa nog¢ w bok, ramiona w bok — zeskok w prawo.
Pore¢cze.

Z ustawienia pobok, dwojkami, dochwyt za blizszg zerdz.

1. Przemach kuczny do zwieszenia lezac na podudach na dalszej zer-
dzi — zeskok.

2. Przemach kuczny do zwieszenia lezac na prawem podudziu na dalszej
zerdzi »— prawa noga ugigta «— zeskok.

3. Prz:mach kuczny do zwieszenia lezac na podudziach na dalszej zer-
dzi — nogi ugnij i przechwyt réwnoracz na dalsza zerdz — przewlekiem nég —
zeskok.

4. Jak 3 ¢wiczenie, tylko zamiast przewleku, przewrdt do zwieszenia
lezac tytem nogi oparte o przednig zerdz — przewrotem i przewlekiem nog,
zeskok.

5. Jak 4 ¢wiczenie, tylko zamiast przewrotu do zwieszenia lezac tylem,
zwis na podudach — oparciem rak na ziemi — zeskok.

6. Jak 4 ¢wiczenie, tylko zamiast przewleku, zwis na podudach i opar-
ciem rak na ziemi =— zeskok.

Drazek
Wysokos¢ 150 cm.

Z postawy pobok — dwojkami.

1. Wyskok do podporu przodem — zeskok w tyt.

2. Wyskok do podporu przodem — odmyk.

3. Jak 2 ¢wiczenie, tylko odmyk do zwieszenia postawnego przodem.

4. Jak3 ¢wiczenie tylko odmyk do zwieszenia postawnego tukiem.

5. Naskok do zwieszenia postawnego przodem.

6. Naskok do zwieszenia przodem — w tylnym zamachu, przysiad
zwieszony.
Uwaga: Przodownicy powinni dopilnowaé, by ¢wiczacy prawidlowo przycho-
dzili i odchodzili od przyrzadu, oraz by ¢wiczenia byly wykonywane doktadnie.

W zastgpie 11 2 ¢wiczenia wykonywuje si¢ zasadniczo pojedynczo.

W zastgpie 3, w ktorym sa przewaznie poczatkujacy ¢wiczacy, ¢wiczenia
powinny odbywacé si¢ gromadnie od 2 — 5 ¢wiczacych, zaleznie od przyrzadu.

Przodownicy powinny wyjasnia¢ ¢wiczenia, okaza¢ i przy wykonywaniu
¢wiczen przez ¢wiczacych ochraniaé, a wrazie potrzeby dopomagac.

Po skonczonych ¢wiczeniach na przyrzadach, rozkaz:

W kolumnie ¢wiczebnej — zbidrka!

¢wiczacy ustawiaja si¢ w kolumng¢ ¢wiczebng jaka byla rozstawiona na
poczatku lekcji i zajmuja swe miejsca.

Ramiona wprzéd — raz!

Unik lewa, ramiona w doét i w bok — dwa!

Unie$ lewa noge w tyl (waga) trzy - y!

Przystaw lewa, ramiona w dél i w przéd — cztery!

Trzy wymachy ramion w tyl, poczem powtdrzenie wagi na lewej nodze.
Do Srodka zlacz — raz! dwa!

Drugi krok — trzy! cztery!

Trzeci krok — pieé — sze$é!

Rz¢dami nazewnatrz oddzial — marsz!

Cwiczacy rozchodza si¢ nazewnatrz i przy spotkaniu si¢ po przeciwnej

stronie sali, wymijaja si¢ na lewo.
W marszu na rozkaz!
Wymachy ramion w przéd — ¢Ewicz!
Cwiczacy zwalniaja krok, ramionami wykonuja wymachy do poziomu.
Na rozkaz:
W dwojki zlacz, kierunek $rodkiem sali — marsz!
Cwiczacy przy spotkaniu taczg w dwojki i kieruja si¢ sSrodkiem sali.
Biegiem — marsz!
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Na zapowiedz — ,biegiem", ¢wiczgcy uginajag ramiona w tokciach nie
zmieniaja kroku ani tempa. Na hasto,bieg®, rozpoczynajg bieg, utrzymujac row-
ne tempo oraz réwny krok.

Bieg 1 — 2 min. poczem rozkaz:

Réwny — krok!

Kierunek Srodkiem sali — marsz!

Kolumna éwiczebna!

Cwiczacy rozchodzg si¢ w kolumne ¢wiczebng i zatrzymujg sie na swoich
miejscach”

Podnoszenie wspotéwiczacych.

Pierwszy 1 trzeci szereg, lezenie tylem.

Drugi i czwarty szereg, postawa za lezacym od strony glowy.

Rozkazy:

W lewo — zwrot!

Pierwszy i trzeci, przysiad podparty — raz!
Lezenie tylem — dwa!

Drugi i czwarty, podejdz — trzy!

Podskokiem rozkrok — cztery!

Skton, ramiona w przod i rgce sples¢ na karku wspotéwiczacego. Lezacy,
rozkrok.

Wyprost i unie§ wspéléwiczacego — raz!

Sklon, poléz — dwa!

Wspotéwiczacy musi si¢ naprezy¢, by mozna go bylo uniesc.

Po dwoch podniesieniach rozkaz:

Powstan!

W tyl — zwrot!

Nastepuje powtorzenie ¢wiczenia, tylko ze zmiang rol.

Przygotowanie do rzutow, przetwiczy¢ pitkami, jezeli niema pitek, prze-
robi¢ skrety tutowia.

Rozkrok w lewo, lewa re¢ka na biodro, prawe rami¢ do wewnatrz — raz!
Wymachy w gore nazewngtrz ze skretem tulowia w prawo — éwicz!

Po wykonaniu 4 — 5 wymachoéw, rozkaz:

Dos¢!

Przystaw lewa noge — raz!

Rozkrok w prawo, prawa r¢ka na biodro, lewe rami¢ do wewnatrz — dwa!
Wymachy w gére nazewnatrz ze skretem tulowia w lewo — ¢éwicz!
Mocowanie.

Cwiczacy ustawieni bokiem do siebie w rozkroku, stopy opieraja si¢
0 siebie.

Na rozkaz:

Chwyt!

Cwiczacy podaja sobie rece (przy ustawieniu lewym bokiem, lewe rece*
1 na odwrot).

iao! A
gwg’zqcy przeciagaja si¢ wzajemnie, staraja si¢ wyprowadzi¢ przeciw-
nika w jego pozycji.
Dosé! Przystaw lewa noge — raz!
Wtyl zwrot — dwa!
Nastgpuje powtdrzenie przeciggania w przeciwng strong.
Zastepami — zbiorka!
Dto skokéow — odmarsz!

1. Zastep — Kon wzdluz.
Wysoko$¢ konia 110 cm.

Z rozbiegu odbiciem obunéz, przeskoki rozkroczne.

1. Wsiad rozkroczny, zeskok zawrotny w lewo *— w prawo.

2. Wsiad rozkroczny, wyskok zawrotny do podporu lezac przodem, ze-
skok zawrotny w lewo — w prawo.

3. Jak skok 2, tylko zeskok rozkroczny w przod.

4. Wyskok do podporu lezgc przodem, zeskok rozkroczny w przéd.

5. Przeskok rozkroczny.
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2 Zastep — Koziol.
Wysoko$¢ kozta 120 cm.
1. Przeskok rozkroczny.
2. Przeskok rozkroczny z odbicia oddalonego.

3. Zastep — Skrzynia w szerz.
Wysoko$¢ skrzyni 110 cm.

Wyskok klgczny, zeskok w tyt.
Wyskok klgeczny, oparciem rak po lewej stronie, zeskok w prawo.
Jak wyskok 2, tylko zeskok w lewo.
Wyskok klgczny, zeskok w przod (poczatkowo z pomoca).
Wyskok kuczny, zeskok w przod.
Przeskok kuczny.
Po wykonaniu skok6w nast¢puje zmiana ¢éwiczen. Zastepy przechodza na
inne przyrzady, lub na tych samych, wykonuja przewroty wzglednie przerzuty.

S el Sl

1. Zastep — Kon wzdluz.

Wyskok kuczny na grzbiet i oparciem rak na kark przerzut w przéd.
Nauka przerzutu przy pomocy dwu wspoléwiczacych.

2. Zastep — Skrzynia wzdluz.
Przewroty w przéd.

3. Zastep — Na materacu.
Przewroty w przod i w tykl

Cwiczenia koncowe.

W kolumnie ¢wiczebnej — zbiérka!
Na palcach stan — raz!
Przysiad podparty — dwa!
Wyrzutem nég w tyl, lezenie przodem — trzy!
Ramiona w bok — cztery!
Sklony w tyl z unoszeniem ramion — ¢wicz!
Cwiczacy wykonuja skton w tyl rzutem z uniesieniem ramion i opuszcze-
niem na 1, 2, 3,
Przy sktonie w tyt nalezy odchyli¢ gtowe w tyl, ramiona odrzuci¢ w tyl.
Na rozkaz:
Dosé!
Cwiczacy opieraja r¢gce na ziemi obok klatki piersiowej.
Rzutem przysiad podparty — raz!
Ramiona w bok — dwa!
Odrzuty ramion w tyl — ¢éwicz!
Po wykonaniu kilku odrzutéw, rozkaz:
Dos¢!
Powoli powstan, ramiona w dél — raz!
Postawa na stopach — dwa!
Do $rodka — zlacz!
Ze Spiewem ,,Ospaly i guu$ny“ oddzial — marsz!
Po ods$piewaniu piesni, rozkaz:
Stawaj — w lewo!
Czolem!
Rozejs¢ sie!
WZORZEC 1.
DLA DRUHEN.

Cwiczenia rzedowe.
Baczno$¢!

W szeregu — zbidrka!
Czolem — Druhny!



Druhny odpowiadajg gtosno Czolem Druhno Naczelniczko!

Do dwoch — odlicz!

W dwéjki w prawo — zwrot!
Po utworzeniu dwodjek, rozkaz:
W lewo — zwrot!

Spocznij!

Cwiczace zlacza i wyréwnajag w prawo.
Do dwoéch — odlicz!
Odliczajg ¢wiczgce w pierwszym szeregu.

W prawo — zwrot!

Kierunek w lewo, oddzial — marsz!

W marszu tworzenie czworek i dwojek na rozkaz:
W czworki — w przoéd!

W dwoéjki — w tyl!

Na rozkaz:

Dwoéjkami, ramiona — sples¢!

Cwiczaca splataja ramiona za soba.

Z zaznaczeniem kroku — marsz!

Nalezy palcami nogi lewej zaznczy¢ wykrok, oderwac¢ noge lekko od zie-
mi i wykona¢ wykrok, nastgpnie powtoérzyé to ¢wiczenie prawa noga itd. az do
rozkazu: Do§é¢! lub Réwny — Kkrok!

Po ods$piewniu pie$ni, rozkaz:

Kierunek S$rodkiem sali — marsz!
W marszu, rozkaz:
Ramiona — w bok!

Cwiczace podnosza ramiona i rozsuwajg si¢ od $rodka, na rozkaz:
Oddzial — stéj!

Cwiczgce zatrzymuja si¢ i opuszczajg ramiona w dol.

Rzad pierwszy i rzad trzeci, krok w tyl — marsz!

CWICZENIA WSTEPNE.

Ramiona skurcz — raz!

Ramiona rzu¢ w bok — dwa!

Ramiona w dét i w przéd — trzy!

Ramiona w doél — cztery!

Po powtorzeniu 2 — 3 razy, rozkaz:

Na palcach stan — raz!

Przysiad podparty — (kolana zwarte) — dwa!
Powstan — trzy!

Postawa na stopach — cztery!

Po powtorzeniu, rozkaz:

Podskokiem siad skrzyiny — raz!

(plecy proste, kolana nisko).

Ramiona w bok — dwa!

Ramiona w goére, dlon w przéd — trzy! (wyciagnaé si¢ mocno do gory).
Sklon w przéd — raz! (Glowa i dlonie lezac na podtodze).

Wyprost — dwa!
Po powtdrzeniu, rozkaz:

Ramiona w bok — raz!

Rece na kark — dwa!

Zwrot glowy w lewo, ramiona w bok — raz!
Zwrot glowy na wprost, rece na kark — dwa!
Zwrot glowy w prawo, ramiona w bok — trzy!
Zwrot glowy na wprost, rece na kark — cztery!
Z postawy zasadniczej:

Ramiona i lewa noge¢ skurcz — raz!

Przystaw noge i ramiona w doél — dwa!
Ramiona i prawa noge¢ skurcz — trzy!

FfTzystaw noge¢ i ramiona w doét — cztery!
Powtorzenie, tylko ramiona rzu¢ w bok.
W postawie zwartej, ramiona skurczone.
Sklon w lewo w bok — raz!
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Wyprost — dwa!

Sklon w prawo w bok — trzy!

Wyprost — cztery!

Przy powtdrzeniu wykona¢ dwa poglebienia.

Na raz! i dwa! — dwa niskie wspigcia (uniesienia si¢ na palce), przez
odbijanie si¢ pigtami od ziemi.

Na trzy! wysokie wspigcie.

Na cztery! — wytrzymaj.

Podskokiem rozkrok lewa na palce — raz!

Podskokiem postawia — dwa!

To samo na trzy! — cztery! w prawo.

CWICZENIA STOSOWANE.
Zwis gromadny na drabinie.

Zwis przodem: przykécony z korekta plecow i wydluzony z wyciagnig-
ciem si¢ w dot, kilka razy.

Z klgczki podpartej.

Przej$cie do chwilowego podporu przez wyprost né6g w kolanach.

Rownowaznia na wysokosci 60 cm.

1. Przej$cie z ramionami w bok.

2. Przejscie: 3 kroki na stopach, 3 krokinapalcach.

3. Przejscie ze skurczem nogi (uniesieniekolana) co trzeci krok.

Przy skurczu lewej nogi: klasnag¢ pod kolanem, klasnagé¢ nad glowa.

To samo przy skurczu prawej nogi.

Plasy.

Z wykroku lewa na palce.

Krok polkowy, rozpoczyna lewa.

Krok polkowy, rozpoczyna prawa.

Osiem podskokéow (koniki).

Osiem krokoéw marszem.

W marszu na rozkaz:

Kierunek Srodkiem sali — marsz!

Cwiczace skieruja si¢ na $rodek sali, a gdy dojda do przeciwnego konca,
rozkaz:

Pierwsza dwéjka w lewo, druga dwoéjka w prawo — marsz!
Przy spotkaniu, rozkaz:

Kie/runek S$rodkiem, w czwérki — lacz!

Po dojsciu — rozkaz!

Dwéjkami na zewnatrz — marsz!

Po utworzeniu dwojek, bieg krotkotrwaly, na rozkaz:
Biegiem — marsz!

Réwny — Kkrok!

Zaprawa do dloniéowki (siatkowki).

Cwiczace stoja dwéjkami naprzeciw siebie i podbijaja pilke do siebie.,

) Podnoszenie.

Cwiczace ustawia si¢ bokiem do tawki gimnastycznej, w rozkroku (np.
lewym bokiem) i na rozkaz:

Za lawke chwyt — raz!

Cwiczace wykonuja skton w przoéd na lewo —elewa reka ujmuja blizszy
brzeg tawki podchwytem, prawa — dalszy brzeg tawki, nachwytem.

Podnie§ lawke — dwa!

Cwiczace zrywem unosza lawke i podnosza ja w gbére na wyprostowanych
ramionach.

Postaw lawke na prawo — trzy!

To same ¢wiczenie tylko z przeciwnej strony i z przeniesieniem tawki
na druga strong sali.

Skrety z zamachem ramion przygotowujace do rzutdw w prawo i w le-
wo bez pitki, (potem z pitka).

Skoki wolne przez poprzeczk¢ na wysokosci 50 cm.



1. Z rozbiegu na wprost.

3. Z rozbiegu z prawej strony.

2. Z rozbiegu z lewej strony.

Skoki przze kozta na wysok. 90 cm.

1. Wyskok klgczny, zeskok w tyt.

2. Wyskok kleczny, zeskok w przod (poczatké6w z pomoca).
Przewroty na dwu czg¢$ciach skrzyni.

1. Przewro6t do siadu.

2. Przewr6t do zeskoku.

CWICZENIA KONCOWE.
W kolumnie ¢wiczebnej — zbiérka!

Na palcach stan — raz!
Przysiad podparty — dwa!
Podpér kleczny — trzy!
Siad na pietach, rece na czolo — cztery!
Rece opieraja si¢ grzbietem o czoto, dlonie otwarte zwrdécone w przod.
Sklon w tyl — ra - a - z!
Wyprost — dwa - a!
Po dwukrotnym wykonaniu sktonu w tyt, na rozkaz:
Sklon w dél z polozeniem rak na ziemi obok kolan — ra - a - z!
Wyprost — dwa - a!
Skton w tyl, wykonuje si¢ w kregach piersiowych.
Po wykonanych sktonach.
Przysiad podparty — raz!
Powstan — dwa!
Do $rodka — zlacz!
Ze spiewem, oddzial — marsz!
Po skonczonym S$piewie, rozkaz:
Stawaj — w lewo!
Czolem!
Rozejsé¢ sie!
Stefania Gotaszewska.

NIEZBEDNE WYDAWNICTWA I OBOWIAZUJACE:

Ksiazka zast¢powa do kontroli ¢wicza-
cych, na caly rok z objasnieniami, opra-
cowana przez naczelnika Zwiazku, druha
Jana Fazanowicza. Cena . zI. 0.60

Gimnastyka na przyrzadach (zarys sy-
stematyki) podre¢cznik bardzo dokladny o-
pracowany przez dha Naczelnika Zwigzku
Jana Fazanowicza. Cena . 1zl 0.60

Gimnastyka sokolat. Jan Fazanowicz.
Stron 76.
Podrecznik — niezbedny dla kazdego na-
czelnika, naczelniczki, przodownika i
przodowniczki. Wydawnictwo pi¢kne i
warto$ciowe. Cena zk. 2.50

Ceny rozumie si¢ bez kosztow przesylki.
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'3
| DRUHNY
1 | DRUHOWIE

J znajda przepisowy,
J  kompletny stréj sokoli,
A lub cze¢Sci nmunduro-
Z wania tylko

W ZWIAZKOWYM WYDZIALE DOSTAW
| SOKOLICH

| WARSZAWA, NOWY-SWIAT 40.
U TEL. 2-69-26
j KONTO CZEKOWE P. K. O. 5582.

Wydziat dostaw sokolich znizyt ceny wszystkich arty-
kutéw, pragnqc w ten sposdob umozliwi¢ druhnom i dru-
hom zaopatrzenie si¢ w niezbgdne czg¢s$ci stroju sokolego.

Posiadamy czapki sokole dla druhow, kapelusiki —
dla druhen, koszule karmazynowe, bluski biate do ¢wiczen
i do mundurdéw, koszulki i spodenki ¢wiczebne, oraz wszel-
kie dodctki do stroju ¢wiczebnego i umundurowania.

Przepisowy stroj sokoli mie¢ musi kazda druhna i kazdy
druh! Jednlito$¢ umundurowania jest warunkiem nalezytej

prezentacji zwartych szeregdw.

WYDZIAL DOSTAW SOKOLICH.
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