
C ena za  eg zem p la rz  20 gr  M— — — ■

do organu „ S o k ó ł  n a  Ś lą s k u "

Nr. 2 Listopad 1934

^Przedmowa.
C elem  u łatw ienia naczelnikom  — naczelniczkom  i kierow nikom (ezkom ) 

ćw iczeń D zielnicy Śl. racjonalnego prow adzenia  g im nastyki w olnej i p rzy rządow ej 
W ydzia ł T echniczny D zielnicy Śl. p rzystępu je  z m iesiącem  listopadem  rb. do po
now nego w ydaw an ia  D odatku Technicznego do  organu „Sokół na  Ś ląsku" w y 
chodzącego raz  na  miesiąc.

W  dodatku technicznym , prócz g im nastyki w olnej i p rzy rządow ej, uw zglę
dniono specjalną część tj. ćw iczenia przeznaczone do w ystępów  publicznych.

D odatek  techniczny  w ychodzić  będzie co m iesiąc pod k ierow nictw em  
K om itetu R edakcyjnego, sk ładającego  się z 5 druhów .

N aczelnictw o D zielnicy Śląskiej ma nadzieję, że G niazda i O kręgi p rzy jm ą 
z uznaniem  w ydaw nictw o D . . T. i będą należycie w y k o rzy sty w a ły  m ateria ł 
i w skazów ki techniczne w  nim podaw ane.

R ów nocześnie apelujem y do druhen i druhów  posiadających  dośw iadczenie 
w  dziale p racy  technicznej o nadsyłanie sw ych  p rac  do K om itetu R edakcyjnego.

„C z o ł e m “

Za Naczelnictwo Dzielnicy Śląskiej
(—) A. C z e r ń  y, 

sek re ta rz .
(—) H. B o r y c z k a ,  

naczelnik.
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Ćwiczenia wolne wspólne
Muzyika iU takt.

Postaw a pierwotna: zasadna, 
do ćwiczeń wolnych sokołów na zlot Związku w r. 1934. Część III.

C z ę ś ć I.
I. 1. Ramiona wprzód.

2. Ramiona wdół i wbok.
3. Ramiona wdół i przodem wgórę. (Odrzuć ramiona wtył.)
4. Powtórne odrzucenie ramion wtył.

II. 1. Ramiona bokiem wdół i wprzód.
2. Ramiona wdół i wbok.
3. Ramiona wdół i przodem wgórę. (Odrzuć ramiona wtył.)
4. Powtórne odrzucenie ramion wtył.

III. 1. Skłon podparty.
2. P rzysiad  podparty.
3.—4. Rytmiczne pogłębianie przysiadu.

IV. 1. Postaw a na palce — ramiona wbok.
2, Postaw a zasadna — ramiona wdół.
3.—4. W ytrzym aj.

V.—VIII. taktu powtórzenie od I—IV taktu.
IX. 1. Ramiona wprzód — rozkrok praw ą nogą.

2. Skłon podparty.
3.—4. Rytmiczne pogłębianie w skłonie podpartym.

X. 1. Tułów prostuj — ramiona wbok.
' 2. Ramiona wdół.

3 .-4 . Powoli biodra chwyć.
XI. 1. Skłon tułowia w lewo.

2. Skłon tułowia w prawo.
3. Skłon tułowia w lewo.
4.- Skłon tułowia w prawo.

XII. 1. Ramiona wbok — odepchnięciem prawej nogi wznieść praw ą nogę
wbok — lewa noiga na palce.

2. Ramiona wdół z uderzeniem o uda i praw e ramię wgórę (przodem) — 
lewe ramię wtył — praw ą nogę_ przystaw  do lewej nogi, lewą nogę 
skurcz wprzód.

3. P raw e ramię lukiem przedniem w ty ł — lewe ramię łukiem przedniem 
wgórę — lewą nogę prostuj — praw ą nogę skurcz.

4. Jak 3 przeciwnie.
XIII. 1. Postaw a (lewa noga do prawej) — ramiona wdół i wbok, z uderzeniem

o uda.
2. P raw e ramię skurcz, ręka na kark — lewe ramię w ytrzym aj — głowę 

w lewo zwróć. -
3. P raw e ramię t z u ć  wbok — lewe ram ię skurcz, ręka na kark głowę 

w  prawo zwróć.
4. Ramiona i głowa przeciwnie.
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XIV. 1. R am iona w bok — zw ro t g łow y do przodu.
2. R am iona w dół.
3.—A . R am iona pow oli w górę Inkiem  stycznym  — p ostaw a na palce.

XV. 1.—3. Pow oli p rzy s iad  — ram iona pow oli w bok (dłoń w górę).
4. Dłonie zw róć w dół.

XVI. I.— 3. P ow oli p ostaw a  rta palce — ram iona pow oli wdół.
4. P o s ta w a  zasadna. (Ciąg dalszy  nastąpi.)

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

P rz y  przeprow adzan iu  norm alnych ćw iczeń sokolich po gniazdach, należy 
uw zględnić następu jące  ćw iczenia:

1. pozycję narc ia rsk ą  zjazdow ą półkuczną przez krótk ie  i m iękkie uginianie się 
w  kolanach i b iodrach (przez ca ły  czas ty ch  ćw iczeń stać  na całych stopach 
złączonych) ;

2. pozycję narc ia rską  z jazdow ą k u c z n ą  itd. jak  pod punktem  1;
3. p rzy s iad  głęboki o kolanach złączonych z podnoszeniem  ram ion w przód  (stać  

na ca łych  s to p ach );
4. w pozycji kucznej zjazdow ej sk rę ty  w  lew o i w praw o  jako  do K rystjan ji, 

p rzyczem  b iodra id ą  w  jedną stronę a tułów  w drugą stronę, zaś p ię ty  po
zosta ją  nieruchom o;

5. w ym achy  ram ion na-przem ian-stronnie z m ałego rozkroku  p rzy  rów nolegle 
ułożonych stopach i lekko schylonym  tułow ie (jak praca  ram ion p rzy  zw y 
k łym  kroku  narc iarsk im );

6. w ym achy  obu ram ion w przód  i w ty ł z m ałego rozkroku  p rzy  rów nolegle 
ułożonych stopach, ręce  w  pięści jak b y  trzy m a ły  k ijk i o lekko ugiętych 
łokciach nazew nątrz , p rzyczem  pięści p rz y  w yrzucie  ram ion w ty ł m uszą się 
lekko stykać, zaś korpus pochyla się do przodu  (jak p raca  ram ion p rz y  dw u- 
w zgl. tró jk roku  n a rc ia rsk im );

7. podskok z podciągnięciem  kolan pod p iersi lądow anie w  pozycji w ypadow ej 
z p rzyklękiem  na nogę k ierunkow ą (początkow o bez, a następn ie  o kijkach, 
jak  skoki w  te ren ie );

8. ćw iczenia rów now ażne ze skłonem  w przód  i k rążeniem  ram ion.
O prócz pow yższych  ćw iczeń g im nastycznych  na sali należy  bezw zględnie 

u rządzać  m arsze, i to  o ile m ożności w  terenie urozm aiconym , pó rów nym , 
w  górę, w dół, ipo polach, lasach, przyczem  początkow o do 5 km, a następnie do 
10 km i dłuższe.

Druhom  in teresu jącym  się suchą zap raw ą na rc ia rsk ą  w szerszym  zakresie  
poleca się podręczniki K asprzyka i C zecha p. t. „G im nastyka n a rc ia rsk a"  i „N ar
ciarska zap raw a biegow a i skokow a", w ydane przez Polsk i Z w iązek N arciarski.

Rej Kominiarski.
R ej ten nadaje się doskonale na przedstaw ien ia  tea tra lne . W ykonany  ma 

być przez 9 dziew cząt i 9 chłopców , w w ieku od 12 dó 14 lat. — Rej je s t ta k  
ułożony, ^że w yćw iczy  go łatw o m łodzież początkująca, ;bb  nie w ym aga dużo 
kwalifikacyj'. Ma- on się p rzyczynić  do w yćw iczenia m arszu -I śpiew u sokolego.
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Strój: Dziewczęta ubrane są zupełnie biało, a chłopcy po kominiarsku, 
t. zn. w czarnych ubrankach i cylindry. Głowa i szyja powinny być pokryte. -—■ 
Do pokrycia nadaje się górna część pończochy (czarnej), którą — po wycięciu 
otworu (owal twarzy) wciąga się na głowę i szyję. — Mistrzyni kominiarska 
ubrana jest w strój śląski lub krakowski. — Chłopcy niosą na prawem ramieniu 
czarne drewniane drabinki o długości 1,20 m.

Jednego z chłopców — o ile możności najmniejszego — w ybiera się za 
m istrza kominiarskiego i jedną dziewczynkę za panią mistrzynią. — Po otwarciu 
sceny wchodzi mistrz, kłania się publiczności i rozpoczyna przedmowę:

,,Szanowne Państw o! Napewno chcielibyście mnie poznać.  . Otóż mam
zaszczyt przedstawić się Państw u. —• Jestem przez Pana W ojewodę mianowany
mistrzem kominiarskim na p o w ia t ..........................   — Powodzi mi się bardzo
dobrze. — Oprócz wymiatania kominów potrafię jeszcze coś innego . Posiadam
ładną żonkę, z którą żyję bardzo szczęśliwie. —• Chcecie Państw o ją widzieć? 
(Idzie za scenę i przyprow adza żonę.) — Otóż przedstawiam Państw u moją 
żonę, panią mistrzynią. ■ Chyba się każdemu z was podoba? — Zdradzę 
Państw u jeszcze coś innego. — Posiadamy, to znaczy ona i ja  16 dzieci. — 
8 dziewcząt i 8 chłopców. Nauczyłem ich ćwiczyć i maszerować. Jeżeli 
Państw o nie macie nic przeciwko temu, to ich zaraz przedstawię i pokażę 
Państwu, czego ich nauczyłem. (Odprowadza żonę na krzesło, które znajduje 
sę na scenie, idzie na środek sceny i klaszcze w dłonie.) _  Na scenę. — (Ze 
wszystkich stron przylatują kominiarze i dziewczynki i ustawiają się (według 
rysunku nr. l). M istrz kominiarski w czasie wykonywania reju, odchodzi na 
bok sceny i klaszcze — równocześnie z liczeniem taktów _  w dłonie).

Rej wykonuje się zwykłym marszem, ze śpiewem marszu sokolego: 
„Ospały i gnuśny...“ .

I 1—4 Chłopcy nr. 1—4 idą marszem na miejsca dziewczynek 1—4. 
Dziewczynki- 1—4 na miejsca chłopców 1—4.
Chłopcy i dziewczynki 5—8 idą na miejsca sąsiednie, — (naprzykła-d 

chłopiec nr. 5 na miejsce chłopca nr. 6, znowu chłopiec 6 na 
miejsce chłopca nr. 5 (patrz rysunek nr. 1).

II 1—4 W szyscy wykonują powoli- w tył zw rot na miejscu — 4-ma krokami.
III 1 - 4  Chłop-cy -i dziewczynki nr. 1—4 pow racają tą samą drogą na po

przednie miejsca.
Chłopcy i dziewczynki 5—-8 pow racają na poprzednie miejsca w prze

ciwnym kierunku.
IV 1—4 jak takt II. 1—4.

V 1—4 Chłopcy 5—8 idą na miejsca dziewczynek 5—8; chłopcy i dziewczynki
1—4 wykonują to co chłopcy i dziewczynki 5—8 w takcie I 1—4 
(rysunek nr. 2).

VI 1 4 W szyscy na miejscu powoli w tył zwrot.
VII 1—4 W szyscy pow racają na miejis-ca poprzednie jak takt III 1—4.

VIII 1—4 W szyscy w tył zw rot powoli. (Ciąg dalszy nast.)

Nakł. Przew . Dz. Śl. Zw. Sok. — Czcionk. Księ-g. i Druk. Katol., Sp. Akc., Katowice 
Odpowiedzialny Redaktor: Ludwik Piontek, Świętochłowice.
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