ena za egzemplarz 20 gr
f@l |

do organu ,Sokél na Slasku"

Nr. 2 Listopad 1934

Przedmowa.

Celem utatwienia naczelnikom — naczelniczkom i kierownikom(ezkom)
¢wiczen Dzielnicy S1. racjonalnego prowadzenia gimnastyki wolnej i przyrzadowej
W ydziat Techniczny Dzielnicy SI. przystepuje z miesigcem listopadem rb. do po-
nownego wydawania Dodatku Technicznego do organu ,Sokét na Slgsku" wy-
chodzacego raz na miesiac.

W dodatku technicznym, procz gimnastyki wolnej i przyrzadowej, uwzgle-
dniono specjalna cz¢$¢ tj. ¢wiczenia przeznaczone do wystepow publicznych.

Dodatek techniczny wychodzi¢ bedzie co miesiagc pod kierownictwem
Komitetu Redakcyjnego, sktadajacego si¢ z 5 druhow.

Naczelnictwo Dzielnicy Slaskiej ma nadzieje, ze Gniazda i Okregi przyjma
z uznaniem wydawnictwo D..T. i beda nalezycie wykorzystywaly materiat
i wskazowki techniczne w nim podawane.

Roéwnoczesnie apelujemy do druhen i druhdéw posiadajacych doswiadczenie

w dziale pracy technicznej o nadsytanie swych prac do Komitetu Redakcyjnego.
L,Czotem*

Za Naczelnictwo Dzielnicy Slaskiej

(—) A. Czerny, (—) H. Boryczka,

sekretarz. naczelnik.
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Iv.

L
2.
3.
4.
1.
2. Ramiona wdét i wbok.
3.
4,
L.
2.

Cwiczenia wolne wspolne
Muzyika U takt.

Postawa pierwotna: zasadna,

do ¢wiczen wolnych sokotow na zlot Zwiazku w r. 1934. Czegéc¢ III.

Czegs¢ L
Ramiona wprzéd.
Ramiona wdoét i wbok.
Ramiona wdoét i przodem wgoére. (Odrzué¢ ramiona wtyl.)
Powtorne odrzucenie ramion wtyl.
Ramiona bokiem wdoél i wprzod.

Ramiona wdoét i przodem wgoére. (Odrzué¢ ramiona wtyl.)
Powtorne odrzucenie ramion wtyl.

Skton podparty.

Przysiad podparty.

3.—4. Rytmiczne pogtebianie przysiadu.
1. Postawa na palce — ramiona wbok.
2, Postawa zasadna — ramiona wdot.
3—4. Wytrzymaj.

V.—VIIL taktu powtoérzenie od I—IV taktu.

IX.

XI.

XII.

XIII.

1. Ramiona wprz6d — rozkrok prawa noga.

2. Skton podparty.
3—4. Rytmiczne poglgbianie w sklonie podpartym.

1. Tutéw prostuj — ramiona wbok.

2. Ramiona wdot.
3.-4. Powoli biodra chwy¢.

1. Skton tutowia w lewo.

2. Skton tulowia w prawo.
3. Skton tulowia w lewo.
4.- Skton tutowia w prawo.

1. Ramiona wbok — odepchnigciem prawej nogi wznie§¢ prawa noge
wbok — lewa noiga na palce.

2. Ramiona wdoét z uderzeniem o uda i prawe rami¢ wgore (przodem) —
lewe rami¢ wtylt — prawa nog¢ przystaw do lewej nogi, lewa nogg
skurcz wprzéd.

3. Prawe rami¢ lukiem przedniem wtyl — lewe rami¢ lukiem przedniem
wgore¢ — lewa noge prostuj — prawa noge skurcz.

4. Jak 3 przeciwnie.

1. Postawa (lewa noga do prawej) — ramiona wdol i wbok, z uderzeniem
o uda.

2. Prawe ramig¢ skurcz, r¢gka na kark — lewe rami¢ wytrzymaj — glowe

w lewo zwrocé. -

3. Prawe rami¢ tzu¢ wbok — lewe ramig¢ skurcz, rg¢ka na kark glowe

w prawo zwrdc.

4. Ramiona i glowa przeciwnie.



XIV. 1. Ramiona wbok — zwrot gtowy do przodu.
2. Ramiona wdoét.

3—4. Ramiona powoli wgoére Inkiem stycznym — postawa na palce.
XV. 1—3. Powoli przysiad — ramiona powoli wbok (dlon wgore).

4. Dlonie zwro¢ wdot.
XVI. I.—3. Powoli postawa rta palce — ramiona powoli wdot.

4. Postawa zasadna. (Ciag dalszy nastapi.)

Sucha zaprawa dla narciarzy
na sali gimnastycznej wzgl. boisku (bez nart)

Przy przeprowadzaniu normalnych ¢wiczen sokolich po gniazdach, nalezy
uwzgledni¢ nastgpujace ¢wiczenia:

1. pozycj¢ narciarska zjazdowa poOtkuczna przez krotkie i migkkie uginianie sig
w kolanach i biodrach (przez caty czas tych ¢wiczen sta¢ na calych stopach
ztaczonych) ;

2. pozycj¢ narciarska zjazdowa kuczna itd. jak pod punktem 1;

3. przysiad gigeboki o kolanach ztaczonych z podnoszeniem ramion wprzéd (staé
na catych stopach);

4. w pozycji kucznej zjazdowej skrgty w lewo i w prawo jako do Krystjanji,
przyczem biodra ida w jedna strong¢ a tutdw w druga strong, za$ pigty po-
zostaja nieruchomo;

5. wymachy ramion na-przemian-stronnie z matego rozkroku przy réwnolegle
utozonych stopach i lekko schylonym tutowie (jak praca ramion przy zwy-
ktym kroku narciarskim);

6. wymachy obu ramion wprzéd i wtylt z matego rozkroku przy réwnolegle
utozonych stopach, rgce w pigsci jakby trzymaty kijki o lekko ugigtych
tokciach nazewnatrz, przyczem pig¢§ci przy wyrzucie ramion wtyl musza si¢
lekko styka¢, za$ korpus pochyla si¢ do przodu (jak praca ramion przy dwu-
wzgl. tréojkroku narciarskim);

7. podskok z podciagni¢gciem kolan pod piersi ladowanie w pozycji wypadowej
z przyklekiem na noge¢ kierunkowa (poczatkowo bez, a nastgpnie o kijkach,
jak skoki w terenie);

8. ¢wiczenia rownowazne ze sklonem wprzéd i krazeniem ramion.

Oprécz powyzszych ¢wiczen gimnastycznych na sali nalezy bezwzglednie
urzadza¢ marsze, i to o ile moznos$ci w terenie urozmaiconym, pé réwnym,
w gore, wdol, ipo polach, lasach, przyczem poczatkowo do 5 km, a nastgpnie do
10 km i diuzsze.

Druhom interesujacym si¢ sucha zaprawa narciarska w szerszym zakresie
poleca si¢ podrgczniki Kasprzyka i Czecha p. t. ,,Gimnastyka narciarska" i ,Nar-
ciarska zaprawa biegowa i skokowa", wydane przez Polski Zwiazek Narciarski.

Rej Kominiarski.

Rej ten nadaje si¢ doskonale na przedstawienia teatralne. W ykonany ma
by¢ przez 9 dziewczat i 9 chlopcow, w wieku od 12 do6 14 lat. — Rej jest tak
utozony, "ze wycéwiczy go latwo mtodziez poczatkujaca, bb nie wymaga duzo
kwalifikacyj'. Ma- on si¢ przyczyni¢ do wyéwiczenia marszu-I $piewu sokolego.

a



Stréj: Dziewczgta ubrane sa zupelnie bialo, a chlopcy po kominiarsku,
t. zn. w czarnych ubrankach i cylindry. Glowa i szyja powinny by¢ pokryte. —a
Do pokrycia nadaje si¢ goérna czg¢$¢ ponczochy (czarnej), ktéora — po wycigciu
otworu (owal twarzy) wcigga si¢ na glowe i szyje. — Mistrzyni kominiarska
ubrana jest w stroj $laski lub krakowski. — Chlopcy niosa na prawem ramieniu
czarne drewniane drabinki o dlugosci 1,20 m.

Jednego z chlopcow — o ile mozno$ci najmniejszego — wybiera si¢ za
mistrza kominiarskiego i jedng dziewczynke¢ za panig mistrzyniag. — Po otwarciu
sceny wchodzi mistrz, ktania si¢ publiczno$ci i rozpoczyna przedmowg:

»3zanowne Panstwo! Napewno chcieliby$cie mnie poznaé. . Otéz mam
zaszczyt przedstawié¢ si¢ Panstwu. — Jestem przez Pana Wojewod¢ mianowany
mistrzem kominiarskim na powiat......... — Powodzi mi si¢ bardzo
dobrze. — Oproécz wymiatania komindow potrafi¢ jeszcze co§ innego. Posiadam
tadna zonke, z ktora zyje bardzo szczg$liwie. — Chcecie Panstwo ja widziec¢?
(Idzie za scen¢ i przyprowadza zong.) — Otéz przedstawiam Panstwu moja
zong, panig mistrzynia. m Chyba si¢ kazdemu z was podoba? — Zdradze
Panstwu jeszcze co$ innego. — Posiadamy, to znaczy ona i ja 16 dzieci. —
8 dziewczat i 8 chlopcow. Nauczytem ich ¢wiczy¢é i maszerowaé. Jezeli
Panstwo nie macie nic przeciwko temu, to ich zaraz przedstawie i pokaze
Panstwu, czego ich nauczytem. (Odprowadza zong¢ na krzesto, ktére znajduje
s¢ na scenie, idzie na $rodek sceny i klaszcze w dlonie.) = Na sceng. — (Ze
wszystkich stron przylatuja kominiarze i dziewczynki i ustawiaja si¢ (wedlug
rysunku nr. 1). Mistrz kominiarski w czasie wykonywania reju, odchodzi na
bok sceny i klaszcze — rownocze$nie z liczeniem taktow _ w dlonie).

Rej wykonuje si¢ zwyklym marszem, ze S$piewem marszu sokolego:
,»Ospaty 1 gnusny... .

I 1—4 Chtopcy nr. 1—4 ida marszem na miejsca dziewczynek 1—4.
Dziewczynki- 1—4 na miejsca chlopcow 1—4.
Chtopcy i dziewczynki 5—8 ida na miejsca sasiednie, — (naprzykta-d
chtopiec nr. 5 na miejsce chlopca nr. 6, znowu chlopiec 6 na
miejsce chtopca nr. 5 (patrz rysunek nr. I).
II 1—4 Wszyscy wykonuja powoli- wtyl zwrot na miejscu — 4-ma krokami.
III 1-4 Chlop-cy 4 dziewczynki nr. 1—4 powracaja ta sama droga na po-
przednie miejsca.
Chtlopcy i dziewczynki 5—8 powracajg na poprzednie miejsca w prze-
ciwnym kierunku.
IV 1—4 jak takt II. 1—4.
V 1—4 Chlopcy 5—8 ida na miejsca dziewczynek 5—38; chtopcy i dziewczynki
I—4 wykonuja to co chiopcy i dziewczynki 5—8 w takcie 1 1—4
(rysunek nr. 2).
VI 1 4 Wszyscy na miejscu powoli wtyt zwrot.

VII 1—4 Wszyscy powracajg na miejis-ca poprzednie jak takt III 1—4.
VII 1—4 Wszyscy wtyl zwrot powoli. (Ciag dalszy nast.)

Nakt. Przew. Dz. Sl. Zw. Sok. — Czcionk. Ksie-g. i Druk. Katol., Sp. Akc., Katowice
Odpowiedzialny Redaktor: Ludwik Piontek, Swigtochlowice.
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