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Nr. 1 Styczen 1934

Arogreern pracsy na mwic

Rok 1934 zaczyna si¢ pod znakiem wytezonej pracy. Tetno
zycia sokolego przybiera na sile, wsze¢dzie daje si¢ zauwazy¢ chec
do czynu. Naszym obowiazkiem bedzie cheé te podtrzymaé, tam
za$ gdzie jej brak — obudzi¢. Szczegdlnie w tym roku musimy
wytezy¢é wszystkie sity duchowe, moralne i fizyczne, aby godnie
zareprezentowaé nasze Sokolstwo Slaskie w Poznaniu na Zlocie
3-ch Dzielnic Poznanskiej, Pomorskiej i Slgskiej w dniach 29,
30 czerwca i 1 lipca 1934 r. A zatem Druhowie wytezy¢ wszystkie
sity, nastawi¢ silng wole, ktorej jak potrzeba nie brak Wam, czego
juz niejednokrotnie dawaliscie dowody. Kazdy Wasz czyn pod
jakakolwiek postaciag bedzie brany w rachubg¢ i zapisywany na
dobro gniazda i okrggu, a to wszystko stworzy obraz catorocznej

pracy i postawi Was na odpowiedniem miejscu.

Idac za ogdélnem zyczeniem cztonkow Zarzadu Dzielnicy Na-
czelnictwo postanowitlo zmieni¢ nieco system pracy w tym roku,
a tern. samem da¢ moznos$é szerszemu ogdtowi sokoldéw wykazania
swych wynikéow z koncem roku w szerszych rozmiarach niz to byto
dotychczas. Aby nie pozosta¢ w tyle, kazdy okreg bedzie musiat
$cisle wedtug wyznaczonych terminéw i to w jaknajwigkszej liczbie



i najlepszej formie wykona¢ wszystkie zawody, wszelkie zbidrki,
obesta¢ zloty, przesta¢ do Dzielnicy na czas raporty z odbytej pracy
na przepisanych formularzach. Ilo$¢ i1 jako$¢ pracy wykonanej
przez gniazda w okregu bedzie prawdziwa oceng zycia sokolego
i dazenia do uzyskania pierwszenstwa w Dzielnicy, a tern samem

zdobycia nagrody przechodniej — Przewodnictwa Dzielnicy.

Pb trzykro'tnem i to kolejnenr zdobyciu nagroda ta przechodzi
na wlasnos$¢. Niezaleznie od powyzszych prac beda odbywaly sig
zawody dzielnicowe o tytul mistrza Dzielnicy we wszystkich kon-
kurencjach sokolich. Pozadanem begdzie, aby wszystkie okrggi o ten
zaszczytny tytut konkurowaty, cho¢by dlatego, ze taki zjazd za-
wodnikoéw wybranych moze by¢ dla niejednego stabszego dobra
szkola, a tem samem wielka korzys$cia dla okregu, bo taki zawodnik

moze niejeden podpatrzony dobry element przenies¢ na swoj teren.

A zatem rok biezacy pokaze czy zmiana systemu pracy przy-
czynita si¢ do ozywienia zycia po gniazdach i okrggach czy tez

pozostalo wszystko po dawnemu.

Za Naczelnictwo Dzielnicy:

(—) A. Czerny, (—) W. Gawlikofvna. (—) H. Boryczka,

sekretarz. Dz. naczelniczka. naczelnik.



3vo&va.m isif mm w fP3%.

W zwiazku z organizacyjng zmiang naszej pracy koniecznem
jest, aby w catej Dzielnicy ujednostajni¢ termin odbywania wszelkich
czynnosci technicznych. Dlatego Druhowie Naczelnicy (naczelniczki)
okregow i gniazd bgda obowiazani $ci§le dostosowywaé siec w swoich

programach do niniejszego kalendarza.

iTerminarz hvszwesgi nmitilkwe&ow:

18 iutego: Okreg II. — Katowice II (Dom Ludowy), godz. 10—
dla druhow.

25 lutego: Okreg II. — Katowice, Gimnazjum zenskie, ul. 3 Maja,
godz. 10 — dla druhen.

4 marca: Okrgg X w Dziedzicach, godz. 10 — dla druhow.

II marca: Okreg III Krol. Huta, godz. 10 — dla druhen.

.18 marca: Okregg VIII i IX w Rybniku, aula gimnazjum, godz. 10 —
dla druhow.
Okig¢g X w Dziedzicach, godz. 10 — dla druhen.
Okrgg I w Nowym Bytomiu, godz. 10 — dla druhéw; w Lipi-
nach, godz. 10 — dla druhen.

8 kwietnia: Okregg III, Krol. Huta, Szkota Handlowa, godz. 10 —
dla druhen.
Okreg IV w Brzezinach S, godz. 10 — dla druhen;
Okiecg V w Siemianowicach, Szkola Piramowicza, godz. 100 —
dla druhen.
Okreg V w Siemianowicach, Szkola Powszechna, ul. Szkolna,
godz. 10 — dla druhow.

15 kwietnia: Okrgg VII. w Tychach, Stadjon, dla druhen; dla
druhéw Kasyno Obywatelskie — godz. 10.
Okreg VI w Mystowicach, Hala gimnastyczna, pi. Wolnosci —

godz, 10 dla druhow; w Szopienicach, sala Frenola, -
godz. 10 — dla druhen.



Okreg IV w Brzezinach SL, hala gimnastyczna, godz. 10 — dla
druhow.

22 kwietnia: Okreg VIII i IX w Rybniku, Hotel Polonja, godz. 10 —
dla druhen.

(terminarz tetfkniczny.

21 stycznia: Zawody narciarskie dzielnicowe w Bielsku (z braku
$niegu zostaty odtozone do 11 lutego); dodatkowe zgloszenia
przyjmuje do 7 lutego Sekcja narciarska gniazda Bielsko.

28 stycznia: Posiedzenie Naczelnictwa Dzielnicy w Katowicach.

2 i 4 lutego: Kurs ¢wiczen zlot. dla naczelnikow (naczelniczek)
gniazd przeprowadzony w okrggach przez naczelnikéw (na-
czelniczki) okrggowych.

15 lutego: Ostateczny termin nadsytania raportow do Naczelnictwa
Dzielnicy z odbytych kurséw w dniu 2 i 4 lutego.

11 marca: Zwiazkowa lustracja Dzielnicy druhéw przez Naczel-
nika Zwiazku w Katowicach-Zat¢zu, godzina 10 rano. (Dojazd
tramwajem Zatgze-Dwor.)

25 marca: Wieczor gimnastyczny polaczony z zawodami na przy-
rzagdach miedzy Dzielnica Mazowiecka i Slaska w Krél. Hucie
o godzinie 17 — Dom Ludowy.

1 kwietnia do 21 maja: Zawody lekkoatletyczne jednostkowe po
gniazdach wedtug przepisow P.Z.L. A. Program zawodow
zwigzkowych ,,Sokol" w styczniu 1934 r.

8 kwietnia do 10 maja: Zawody gimnastyczne w gniazdach obo-
wigzkowo w stopniu nizszym a wedlug uznania naczelnikow
gniazd i w stopniu $rednim i wyzszym na podstawie opisu
¢wiczen zawodniczych (Przewodnik Gimnastyczny ,,Sokot",
organ zwiagzkowy nr. 11, listopad 1993, str. 87—00).

Z ¢wiczen wolnych: ¢wiczenia zlotowe czes$¢ I, dzial a-b-c dla
druhow; dla druhen wolne, cz¢s¢ L

Z ¢wiczen lekkoatletycznych: wszystkie rzuty i skoki, pkt. 4 i 5
a bieg tylko 100 m. W gniazdach odbywaja si¢ zawody
jednostek.

29 kwietnia: Zwiazkowa lustracja Dzielnicy druhen przez Naczel-
niczke Zwigzku w Kroél. Hucie, godzina 9 rano.

1 maja do 10 czerwca: Zawody lekkoatletyczne jednostkowe po
okrggach wedtug przepisow P.Z. L. A. O czasie i miejscu
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nalezy powiadomi¢ gniazda i Dzielnic¢ conajmniej dwa tygo-
dnie naprzod.

Zgtoszenia do zawodow lekkoatletycznych z dnia 1kwietnia
do 21 maja nalezy przesta¢ do. okrgegow 5 dni przed terminem
zawodow. Okrgg moze wybra¢ sobie wczeSniejszy termin dla
zawodow o ile stwierdzi, ze wszystkie gniazda zawody wczes-
niej ukonczyty.

13 maja do 21 maja: Zawody gimnastyczne w okrggach w stopniu
nizszym i $rednim. Opis ¢wiczen jak dla gniazd. — Z ¢wiczen
wolnych: ¢éwiczenia zlotowe cze$¢ [, dziaty a-b-c, czgs¢ 1I
dziaty a-b-c-d dla druhow. Dla druhen wolne: czgs¢ I—IL
Z ¢wiczen lekkoatletycznych wylosowane i 100 m.

W okiggach staja zastepy po 4 zawodnikow i 1 rezerwowy.
Punktacje beda dla zastgpu i jednostek.

Zgloszenia gniazd do okregdéw najpozniej do 11 maja.

Czas rozpoczgcia si¢ zawoddw 1 miejsce wyznacza okregi
i zawiadomia gniazda oraz Dzielnic¢ najp6zniej do | maja.

27 maja: Zawody gimnastyczne Dzielnicy w stopniu S$rednim
i wyzszym wedlug opisu ¢éwiczen jak dla gniazd. Z ¢wiczen
wolnych <¢wiczenia zlotowe cze¢s¢ [, I, III dla druhoéw
i druhen. Z ¢éwiczen lekkoatletycznych wylosowane i 100 m.

Do zawodow dzielnicowych staja zast¢py jak w okregach.
Zgtoszenia najpdzniej do 26 maja.

W tym samym czasie odb¢da si¢ zawody w grach sporto-
wych jak w okregach. Okregi zglaszaja do Dzielnicy po 1dru-
zynie. Niezaleznie od powyzszych zawodow gniazda i okregi
moga przeprowadzi¢ wszystkie inne zawody =z mlodzieza
meska 1 zenska w ro6znych terminach. Materjal opracuje
W. T. Dzielnicy.

Cwiczenia zawodnicze na przyrzadach dla druhen wyjda
dodatkowo w komunikacie Naczelnictwa.

29 czerwca do 1 lipca: Zwiazkowe zawody lekkoatletyczne, gry
sportowe, strzelanie i plywanie oraz Zlot 3-ch Dzielnic: Wielko-
polskiej* Pomorskiej i Slagskiej w Poznaniu. Przy tej sposobnosci
Naczelnictwo apeluje, aby zabra¢ si¢ sumiennie do ¢wiczen
lancami dla starszych druhow. Kazdy z druhéw (druhen) po-
wihien wziag¢ sobie za punkt honoru, ze zdolny (zdolna) nie
pojedzie na Zlot do Poznania bezczynnie.

5



JO do 24 czerwca: Zawody plywackie po gniazdach wedlug pro-
gramu zawodow zwigzkowych na rok 1934 (,,Soko6l" ze stycznia
1934 r. nr. 1) i przepisow P. Z. P.

17 czerwca: Zawody lekkoatletyczne jednostkowe w Dzielnicy
wedtug przepisow P. Z. L. A. (Program zawodéw zwigzko-
wych ,,Soké6t" w styczniu 1934 r. nr. 1.) Miejsce i czas poda
si¢ w komunikacie. Zgtoszenia nalezy przesta¢ do dnia 14. VL

Obowiazek odbywania zawodoéw podobnie jak przy za-
wodach gimnastycznych .

8 do 22 lipca: Zawody plywackie po okregach wedlug progra-
mu zwiazkowego na rok 1934, nr. 1) i przepisow P. Z. P.
Czas i miejsce oznaczg okregi gniazdom i Dzielnicy do 1 lipca.
Gniazda nade$la zgloszenia zawodnik6éw najpdézniej na 5 dni
przed terminem

1 do 31 sierpnia: Zawody strzeleckie po gniazdach z broni mato-
kalibrowej i z luku.

5 sierpnia: Zawody ptywackie w Dzielnicy na tych samych warun-
kach co w okregach. Zawody odbeda siec w Brzezinach SI.

i do 16 wrzesnia: Zawody strzeleckie po okregach z broni mato-
kalibrowej i z tuku. Zgloszenia 5 dni przed terminem zawodow.

30 wrze$nia: Zawody strzeleckie w Dzielnicy, w Katowicach,
z broni matokalibrowej i z tuku. Zgloszenia do 25 wrze$nia.
Program zawodo6éw bedzie podany w komunikacie.

Panstw. Odznake¢ Sportowag odbywaé nalezy w gniazdach.

Wszelkie inne sporty objete naszym programem beda
zrealizowane w miar¢ powstawania- oddziatlow. Gniazda po-
siadajace podobne oddziaty jak: hokejowy, kolarski, wioS$larski,
turystyczny, bokserski i ci¢zkoatletyczny moga w dowolnym
czasie urzadza¢ zawody, wycieczki, zawiadamiajac o tern
uprzednio okreg.

Ze wszystkich zawodow czy wycieczek nalezy przestaé
raport do 5 dni po odbyciu do okr¢gu, ten do Dzielnicy nie
poézniej jak 11 16 kazdego miesigca o ile inny termin nie jest
oznaczony.

8 grudnia: Akademja sokola, wreczenie nagrody przechodniej
okregdow i za pierwszenstwo w Dzielnicy oraz rozdanie nagréd
poszczegolnym druhom za uzyskane pierwszenstwo w zawo-
dach dzielnicowych.



Zawody dzielnicowe beda przeprowadzane tylko o tytul
pierwszenstwa w Dzielnicy danej konkurencji, zespotowej zzy
jednostkowej, zastgpu czy tez jednostki.

Natomiast okregi cata swoja praca odbyta u siebie begda
wspoétzawodniczy¢ o pierwszenstwo okrggu w Dzielnicy.

Zawody w grach sportowych:

druhowie: siatkéwka — koszykodwka,
druhny: siatkowka — hazena (miotana).
Przepisy Polskiego Zw. Gier Puchowych.

fruiaenia lanca.

Cwiczenia lanca na Zlot do Poznania 1 iipca b. r. dla druhéw
starszych ponad 35 lat. Cwiczenia lanca sktadaja si¢ z 5 czesci.
Uktad oparty jest na ¢wiczeniach grunwaldzkich z pewnemi zmia-
nami w kierunku naprzemianstronnos$ci. Ze wzgledow higienicz-
nych ¢éwiczenia te be¢da wykonywane w strojach ¢wiczebnych.
Lanca, $rednicy 3 cm, dluga wraz z grotem i tylcem 2,60 m.
Grot moze by¢ z zelaza lub drzewa koloru stalowego, dlugosci
20 cm, szerokosci 3 cm; tylec (tylny koniec lancy) 15 cm, réwniez
moze by¢ z zelaza lub drzewa, koloru stali. Od grotu o 5 cm wdoét
znajduje si¢ chorggiewka biato-czerwona, szerokosci 2:0 cm, oba
kolory 'dtugosci 35 cm, wcigcie 10 cm. Kolor drzewa brunatny,
grotu i tylca stalowy.

Odstep i1 odlegtos¢ ¢wiczacych o 2 znaki ¢wiczen wolnych
t.j. 370 cm. Cwiczyé nalezy zawsze na znakach. Wejécie z lanca
przy prawem ramieniu trzymajac ja prawag r¢ka podchwytem
prostopadle. Na komend¢ ,do nogi bron“ objasnienie na koncu.
Spocznij — Baczno$¢.

'Cwiczenie 1.
Melodja: ,,Ospaly i gnusny*, takt
Postawa spoczynkowa.
Przygrywka — pierwszy takt: spocznij; drugi takt:
postawa zasadnicza, lanc¢ przyciagnac; trzeci takt: lanca w gorg;

czwarty takt: lanca pod prawa pachg, grotem w przdd, ulozenie
poziome.



IL

III.

Iv.

VI.

VII.

VIIL.

IX—XVI.
XVIIL.

XVIII.

[

[u—

Lanca zatacza maty tuk w lewo i dolnym lukiem
przenie§¢ lance w bok w prawo z lekkim skregtem
tulowia w prawo.

Matym, zamachem pchnig¢cie lanca w bok w prawo.
Lanca tukiem poziomym w lewo z réwnoczesnym,
skretem tutowia na wprost, zatacza 6semke w lewo
w dol nastepnie wgore w prawo.

I w dot w prawo nastgpnie w gore.

Male cofnigcie lancy w tyl i pchnigcie w przdd
z rébwnoczesnym wypadem prawa nogg w przdod
i lekkiem odchyleniem tutowia w lewo, wzrok skie-
rowany na lance.

Wytrzymaj.

Unik prawa, lanc¢ $ciagnaé prawa, reka w dot
lewa r¢ka dochwyt na wysokos$ci piersi, podchwy-
tem lanca réwnolegle z tulowiem, wzrok skiero-
wany w przod .

Wytrzymaj.

Waga na lewej nodze, prawa wyprostowana po-
ziomo, pchnigcie lanca w przod, lewe ramie w bok.
Wytrzymaj,

Rozkrok prawg, tutow prostuj, lanca w gorg,,
prawe rami¢ wyprostowane, lewe rami¢ w dotl,
wzrok skierowany w przod.

Wytrzymayj.

Zamachem bocznym w dot w lewo i w gore,
mlyniec.

2 Zamachem bocznym w dot w prawo i w gorg,

mtyniec.

Lance przenie$ pod lewa pache poziomo, dochwyt
lewa reka.

Prawa noge¢ dostaw do lewej, prawe rami¢ w dot.
Jak takt I—VIII tylko przeciwnie.

Wykrok prawa na patce, lanca w goér¢e w skos
(stromo), wzrok skierowany na grot.

Wytrzymayj.

Prawa noge dostaw do lewej, lanca tukiem przed-
nim pod prawa pache tylcem zewnatrz.

Przechwyt prawa re¢ka.
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XIX. 1 Ii obrotu w prawo na lewej piecie, dochwyt lance
lewa reka nachwytem.
2 Wypad prawag noga w bok w prawo, pchnigcie
lanca poziomo, wzrok skierowany na grot.
XX. 1 4 obrotu w lewo na pigcie lewej nogi, prawa
w zakroku na palcach, lanca lukiem poziomym
w lewo do przodu pod lewa pachg.
2 Dostaw prawag do lewej, prawe rami¢ w dob
XXTI—XXIV. Jak XVII—XX tylko przeciwnie.
XXV—XXVII. Jak XVII—XX.
XXIX—XXXI. Jak XXI—XXIII.

XXXIL l v+ obrotu w prawo na pigcie prawej nogi, lewa
w zakroku na palcach, lanca lukiem poziomym do
przodu pod prawa pachg.

2 Dostaw lewa noge do prawej, lewe rami¢ w dot,
lance do nogi i po takcie lance odchyl w bok,
postawa spoczynkowa.

'Cwiczenie 2.
Melodja: Krakowiak

'Przygrywka: 4 takty a na czwarty takt lanc¢ przyciggnaé pod
prawa pache poziomp.

I 1. Wykrok lewa noga, prawa w zakroku na palcach, lanca
w gore w skos, wzrok skierowany na grot.
2. Wytrzymaj.

Krok prawa, krok lewa (szybko), lanca tukiem przed-

nim w doét pod prawg pache, grotem w tyl, przechwyt

prawa reka.

OI. 1. Krok lewa noga na znak z $4 obrotem w prawo na
palcach obu no6g do rozkroku prawa na palce, lanca
tukiem dolnym do przodu i w gore skos, prawe ramig
wyprostowane w dot skos, grot ponad glowas.

2. Wytrzymaj.

IV. 1L 72 obrotu w lewo na palcach lewej nogi, lance¢ przenies

nad gtlowe w lewo; dochwyt lewa reka poniz prawe;j.
2. Wypad prawa w bok i pchnigcie lancg oburacz w kie-
runku wypadu w goér¢ skos, wzrok skierowany na grot.

I

—
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V. 1. V4 obrotu w lewo na pigcie lewej i palcach prawej nogi,
lance¢ przenie$ oburacz najkrdotsza droga.
2. Klgczka na prawem kolanie, lewe rami¢ w dot, lance
postaw tylcem na ziemi, prosto na linji nogi klgcznej
i na wysoko$ci nogi postawnej, prawe rami¢ nieco
ugicte.
VI. 1. Siad klgczny na prawa pigte, tutldw nieco skulony
w przdd, lance pod prawa pache¢ do potozenia poziomego.
2. Wytrzymaj.
VII. 1. Powstan na lewej nodze, prawa na palcach.
2. Wypad w przdod prawa i pchnigcie lancag w przod.
VIII. 1. % obrotu w lewo na palcach obu ndég do rozkroku prawa
na palce, lanca w goéreg.
2. Prawa noge¢ dostaw do lewej, lanca tukiem przednim
v/ przéd pod prawa pache.

Cwiczenie to powtarza si¢ 4 razy wkoto z tern, ze takt XXXII.
konczy si¢ zwrotem, lanca do nogi z dochwytem lewa reka powyz
prawej na druga cze¢$¢ taktu, spocznij lewe ramie¢ w dot, lance
odchyli¢ w bok w prawo.

'Cmiczenie 3.

Przygrywka: 1. Lanc¢ przyciagnac.
2. W gore, rozkrok prawa.

I. 1. Zamachem w lewo w doét i w goérge mtyniec.
2. Wykrok prawa noga, dokonczenie mlynca, lance przed
siebie sko$nie, grot w goér¢ w prawo zewnatrz, tylec
w dot w lewo zewnatrz, dochwyt lewa r¢ka, poniz pra-
wej na wysokos$ci pachwiny lewej nogi, oba ramiona
wyprostowane, prawo w przod.
II. 1. Lukiem poziomym w prawo nad glowa mtyniec, lanca
pod prawa pache poziomo grotem w przdd, lewe ramig
w dol.
2. Wypad w bok w prawo, $ciggnaé nieco lance¢ ku tylowi
i pchnigcie w bok w prawo poziomo, wzrok skierowany
na grot lancy.
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III. 1. Zamachem w lewo mtyniec po lewej stronie w gorg.

2. Wykrok prawa do kleczki na lewe kolano, lewa re¢ka
dochwyt lanc¢ poniz, postaw ja tylcem na ziemi skosnie
przed sobg, tak aby tylec znajdowat si¢ z lewej strony
nogi klecznej na linji kolana nie dalej jak na stopg, grot
w gor¢ w prawo zewnatrz, prawe rami¢ w przod wy-
prostowane.

IV. 1. Powstan z 14 obrotem w prawo na lewej pigcie.

2. Wypad prawa noga w bok w prawo, pchnigcie lanca
gornym lukiem w doét w prawo, lewe rami¢ ponad
glowe.

V. L obrotu w lewo na pigcie Lewej nogi do rozkroku
prawa, zamach lukiem gdérnym i mtyniec po lewej stro-
nie w dot i w gore i lewe rami¢ w dol.

2. Mtlyniec po prawej stronie.
VI. 1.% obrotu w lewona pigcie lewej nogido rozkroku
prawg, dokonczenie mtynca lancag w gorg.
2. Wytrzymaj.
Cwiczenie powtarza si¢ 4 razy wkoto.
XXIV. L L4 obrotu na lewejpigcie, prawa dostawdo lewej,do-
konczenie miynca w gor¢ i lanca do nogi.
2. Postawa spoczynkowa, lanc¢ odchyl w prawo.

'Cwiczenie h.
Melodja .o Takt 2U.
Przygrywka: 1. Postawa, lanca w gorg.
2. Rozkrok prawa noga, lanca tukiem przednim pod prawa
pache¢ poziomo.
I. 1. Potprzysiad, maty zamach grotem w doél w.prawo.
2. Wypad prawa w przdéd zewnatrz, pchni¢cie lancg w pra-
wo w goére zewnatrz, wzrok skierowany na grot.
II. 1. Rr obrotu w lewo na pigcie lewej, zamachem w lewo
mtyniec poziomy nad glowa.
2. Wypad prawag w przdod zewnatrz, dochwyt lewa r¢ka
lancg¢ poniz i pchnigcie w prawo w gor¢e zewnatrz, wzrok
skierowany na grot.
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II. 1 72 obrotu w prawo na pigcie lewej, zamachem w prawo
mlyniec poziomy nad glowg, lewe rami¢ w dot, lanca
pod prawa pache tylcem za plecy i lekkie cofnigcie lancy
w tyl.

2. Wypad prawa w przdd zewnatrz, pchnigcie lanca
w przod zewnatrz, wzrok skierowany na grot.

IV. 1. 34 obrotu w prawo na pigcie lewej, zamachem w lewo
miyniec poziomy nad glowg.

2. Wypad prawg w przdéd zewnatrz, dochwyt lancg lewa
r¢ka poniz prawej, pchnigcie z ponad glowy w prawo
w doét zewnatrz.

V. 1. Przystaw prawa noge do lewej, lanca w gore z prawej

strony trzymana oburacz.
2. Lanca tukiem przednim pod prawg pache¢ poziomo, lewe
ramie¢ w dol.
VI—X. Jak -V z tern, ze w drugiej czesci X taktu lance zamiast
pod prawa pach¢ daje si¢ pod lewa pacheg, prawe ramig
w dot.
XI—XX. Jak X, tylko ¢wiczy si¢ lewem ramieniem w druga
strong.
W drugiej czg$ci XX. taktu lanc¢ zamiast pod lewag pache
daje si¢ pod prawg pache, lewe rami¢ w dotk.

*Nastepnie bez komendy do nogi bron i spocznij.

'Cwiczenie 5.

Melodja: Mazur ,,Grzmig pod Stoczkiem armaty*. Takt 34
Przygrywka 4 takty; na trzecig cze$¢ czwartego taktu postawa
zasadnicza, lanca u nogi, jak w spoczynku.

I. 1. Postawa zasadnicza, lanc¢ przerzu¢ w lewo iprzed sie-
bie do potozenia sko$nego, grot w lewo w goér¢ zewnatrz*
tylec w prawo w dot zewnatrz, dochwyt lewa recka tuz
ponad prawa, obie na wysokos$ci pasa.

2—3. Wytrzymaj.

II. I. Wypad lewa w bok, pchniecie lanca w lewo w gore
zewnatrz, lewa reka trzyma w tem samem miejscu®
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2- 3.
HI. L

2

3.

V. L
2

3

VI 1
23
VII. L
3-3.
VIII. 1
2 3.
IX. 1
2-3
X. 1

prawa przesuwa si¢ po lancy w doét na wysoko$ci pra-
wego biodra, wzrok skierowany na grot.

Wytrzymaj.

Postawe wytrzymaj.

. Przystaw lewa nog¢ do prawej (postawa zasadnicza),

lance¢ znizy¢ nie zmieniajac chwytu rak (lewa na wyso-
kosci piersi), wzrok skierowany na grot.
Wypad prawa w bok w prawo, lancg wytrzymaj.

. Przystaw prawa do lewej, prawa reke¢ przesun do lewej.
. Lance¢ tukiem poziomym w prawo w bok, tylec za plecy,

lewe rami¢ w dot.
Wytrzymaj.

Zamachem w lewo mtyniec poziomy.

. Zamachem w lewo mtlyniec poziomy.
. Dochwyt lewa re¢ka ponad glowas.

. Wypad w przod, pchnigcie lancg w dot skos, prawe

rami¢ wyprostowane w przod, lewe ugiete nad glowa,
wzrok skierowany na grot.

Wytrzymaj.

¥2 obrotu w lewo na pigtach obu nég do zakroku prawa
na palce, lance¢ przenie$s tukiem goérnym w lewo w dot
skos, lewe rami¢ w tyl wyprostowane, prawe ugigte,
recka na wysoko$ci lewego biodra, grot tuz nad ziemia.
Wytrzymaj.

Wypad prawa w przdéd, pchnigcie lanca w gore skos
oburacz, wzrok skierowany na grot.

Wytrzymaj.

. ¥4 obrotu w lewo na pigcie lewej nogi, dostaw prawa,

lanca zamachem w lewo w tyl mlyniec poziomy nad
gtowa @« w prawo odtracajac lewa, do potozenia pozio-
mego w bok w prawo, tylec za plecy, lewe rami¢ w dot.

. Wytrzymayj.

Vi obrotu w lewo na leweji piecie, lance tukiem pozio-
mym w lewo, dochwyt lewg reka.

. Dostaw prawa noge do lewej, lance przystaw do lewej

nogi.

. Lance¢ odchyl.
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XI—XIX. Jak —IX, tylko lewem ramieniem i w druga strong.

XX. 1 % obrotu w prawo na prawej pigcie, lance lukiem po-
ziomym w prawo, dochwyt prawg r¢ka.
2. Dostaw lewa noge do prawej, lance w gore, lewe ramig

w dot.
3. Wytrzymaj.
XXI. 1. Lance do nogi, prawe rami¢ ugicte.
'2—3. Wytrzymaj,
XXII. 1. Lanc¢ odchyl w prawo.
2—3. Wytrzymaj.

Wejscie kolumnami trojkowemi, $rodkowy stoi na znaku — na
zewnatrz zwrot — pierwszy zwrot w prawo — trzeci
zwrot w lewo, na drugi znak marsz — do czota zwrot. —
Do nogi bron. — Spocznij.

Zejscie, Za lancg¢ chwy¢ — do $srodka zwrot — marsz — do czola
zwrot. — Do nogi bron.

l. Lewa re¢ka dochwytuje lance na wysokoS$ci prawej piersi.
2. Pra.wg reka obchwytuje sie lance tuz nad lewa reka.
3. Lewa r¢ka w dot, lance opuszcza si¢ prosto do nogi przy
matym palcu, prawe rami¢ ugi¢te.
4. Lance odchyla si¢ w bok do utozenia sko$nego, prawe
rami¢ prosto.
Spocznij: Wysunaé lewa noge w przdd.
Bacznos$é: Przybra¢ postaweg zasadnicza. Za lancg chwyé:
1. Lancg przyciggnaé do prawego boku, rami¢ prawe ugicte.
2. Lance¢ unosi si¢ prosto prawa reka na wysokosci prawej
pachy, rownocze$nie dochwytuje si¢ lewg reka tuz pod
prawa r¢ka.
3. Prawg reke opuszcza si¢ w dot i chwyta* si¢ lance w dole
podchwytem.
4. Lewe rami¢ w dot.
Melodje do ¢wiczen III i IV podane zostang w nastgpnym
numerze ,,Sokota na Slagsku®.

Nakt. Prz. Dz. Sl. Zw. Sok. — Czcionk. Ksieg. i Druk. Kat.,, Sp. Akc. Katowice
Odpowiedzialny Redaktor Karol Kozlik, Katowice.

14









