DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL«

ROK IX

WARSZAWA, LISTOPAD 1933 R.

NR. 11

POSIEDZENIE NACZELNICTWA ZWIAZKU
Z Onia 5 listopada 1933 r. (skrot protokotu).

Obecni dh. dh.: naczelnik Zwiazku i
dzielnicy matopolskiej Franciszek Ka-
patka,

zwigzkowa naczelniczka Jadwiga Za-
moyska,

Zastepca naczelnika Zwigzku Czestaw
Tan,

zastepczyni  zwigzkowej
Zofja Rozwadowska,

zwigzkowy inspektor statych druzyn
sokolich Aleksander Zamoyski.
sekretarz naczelnictwa Jerzy Bokie-
wicz,

naczelniczki

zastgpczyni  sekretarza  naczelnictwa
Halina Sobotowska,

z d;ielnil?/ krakowskiej: — naczelnik
dzielnicy Kacper Nowak i dzielnicowa

naczelniczka Zofja Raszkdwna,

z dzielnicy matopolskiej — dzielnico-
wa naczelniczka Michalina Strzalkéwna,

z dzielnicy mazowieckiej — naczelnik
dzielnicy Zygmunt Dobrowolski, Henryka
Szczepkowska, Henryk Chetmicki, dr,
Teodor Drabczyk, Karol Noskiewicz i
Zbigniew Noskiewicz,

z dzielnicy pomorskiej — Franciszek
Gotebiewski,

z dzielnicy $laskiej — naczelnik dziel-
nicy i zasteEca naczelnika Zwigzku Hen-
ryk Boryczka, dzielnicowa naczelniczka
i zastepczyni zwigzkowej
Walerja Gawlikéwna,

z dzielnicy wielkopolskiej — naczelnik
dzielnicy Konstanty Suligowski, dzielni-
cowa naczelniczka™ Stanistawa Kasprza-
kewna i Jan Fazanowicz,

z przewodnictwa Zwigzku — vice-pre-
zesi: Michat Terech i Witold Tyrakow-
skt, w charakterze zaproszonego goscia —
dhna Stefanja Gotaszewska.

Zagait obrady dh. nacz. Kapatka, po-
éwuacajazc wspomnienie zmartemu przed
25 laty §. p. dh. nacz. Antoniemu Dur-
skiemu. Po omowieniu zastug, potozonych

naczelniczki

dla sokolstwa przez pierwszego naczelni-
ka Zwigzku, dh. nacz. Kapatka wezwat
obecnych do uczczenia jego pamigci przez
powstanie i 1-minutowa cisze.

Dha nacz. Kapatke upowazniono do zto-
zenia w imieniu naczelnictwa Zwigzku
hotdu $. p. A. Durskiemu podczas akade-
mji we Lwowie.

Roéwniez przez powstanie i 1-minuto-
we milczenie uczczono pamie¢ zmartego
cztonka naczelnictwa Zwigzku, §. p. dha
Gustawa Holoubka.

Na wniosek dha. nacz. Nowaka posta-
nowiono zwréci¢ sie do przewodnictwa
Zwigzku z prosba, aby w lokalu przewod-
nictwa Zwigzku zawieszono portret $. p.
nacz. Antoniego Durskiego.

Protokdt poprzedniego posiedzenia na-
czelnictwa, na wniosek dha nacz. Borycz-
ki, zatwierdzono bez czytania, gdyz zo-
stat on rozestany wszystkim cztonkom
naczelnictwa.

Nastepnie dh. dr. T. Drabczyk wygtosit
referat p. t. ,,Mens sana in corpore sa-
no—a wychowanie fizyczne". Referat ten
bedzie umieszczony w ,,Przewodniku".

Z kolei ztozyli sprawozdania: naczelnik
Zwigzku, zwigzkowa naczelniczka i zwigz-
kowy inspektor SDS. Poniewaz sprawo-
zdawcy zakomunikowali, ze doktadnych
danych przedstawi¢ nie mogg z powodu
ntenadsytania sprawozdan przez gniazda i
okregi, postanowiono, ze naczelnicy gniazd
maja przysytaC raporty —naczelnictwu
okregu co miesigc, naczelnicy okregéw—
naczelnictwom dzielnic kwartalnie lub
potrocznie (ustalenie pozostawiono dziel-
nicom), naczelnicy dzielnic za$ naczelnic-
twu Zwigzku raz na rok. Termin nadsy-
fania naczelnictwu Zwiazku przez dziel-
nice sprawozdan oraz opracowanie wzo-
ru sprawozdan dla gniazd, okregéw i
dzielnic przekazano wydziatowi technicz-
nemu naczelnictwa Zwigzku.
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Sprawozdanie z prac komis‘yj regulami-
nowej i konkursowej ziozyt™ dh. inz
Tan. Poniewaz regulaminy _naczelnictw
gniazda, okregu, dzielnicy 1 Zwigzku zo-
staty juz zatwierdzone przez zarzad
Zwigzku i wydrukowane, uchwalono, ze
do dnia I-go lutego 1934 r. wszystkie na-
czelnictwa w Zwiazku musza sie ukon-
stytuowa¢ wedtug nowych regulaminéw.

Komisja konkursowa przyjeta z posrod
nadestanych prac tytko dwie: dla druhen
uktadu druhny Stefanji Gotaszewskiej z
Grodziska Mazowieckiego i dla miodziezy
zenskiej uktadu druhny Hanny Dubow-
skiej z Warszawy Il. Na prosbe wydzia-
tu technicznego Cwiczenia dla druhow i
mitodziezy meskiej napisat dh. nacz. Jan
Fazanowicz, Wszystkie te c¢wiczenia zo-
staly przecwiczone przez druhny i dru-
how gniazd warszawskich w czasie po-
siedzenia i przyjete przez naczelnictwo.
Cwiczenia dla druhdw zostang przedsta-
wione naczelnictwu Zwigzku — sokolstwa
stowianskiego, jako Cwiczenia ogdlno-
slowianskie na zlot w 1935 r. Co do dru-
hen, ¢wiczenia te przyjeto, jako odrebne
¢wiczenia polskich druhen, za$ na C¢wi-
czenia wolne ogdlnostowianskie postano-
wiono rozpisa¢ konkurs z terminem do
dnia 15 grudnia r. b.

Poniewaz cze$¢ Il-ga ¢wiczen wolnych
dla druhen ¢wiczona jest 16-tkami TKO-
la), co mogtoby sprawia¢ trudnosci stab-
szym gniazdom | okregom, uchwalono
¢wiczyC jg w 2-ch ukladach: 16-tkowym
Erzez mocniejsze gniazda i 6-tkowym (w
olumnach) przez stabsze gniazda. Uktad
tych 2-ch czesci jest tak opracowany, ze
moga by¢ one ¢wiczone jednoczesnie.

Postanowiono  rozpisaé réwniez kon-
kurs na éwiczenia dla druhdw starszych,
onad 40 lat, na tych samych warun-
ach, co konkurs na éwiczenia dla dru-
hen, z tern tylko, ze pozostawiono auto-
rom wolng reke co do ukladu cEwiczen i
przyboréw.

W celu ukatwienia nauki ¢éwiczeri wol-
nych dla druhen, ogtoszone bedg wska-
zowki, jak nalezy uczy¢ cwiczen zloto-
wych oraz w kazdym numerze ,,Przewod-
nika" ukazywac sie bedg wzorce lekcyi
gimnastycznych, opart¥ch na elementach
¢wiczen zlotowych uktadu dhny S. Go-
taszewskiej.

W zwigzku z nauka ¢wiczen zlotowych,
wyznaczono na 6 i 7 stycznia r. p. zjazd
w Warszawie wszystkich naczelnikow i
naczelniczek dzielnicowych i okregowych,
Na zjezdzie glm, oprocz nauki cwiczen
zlotowych, podane beda wskazowki i in-
strukcje dla prowadzqca/ch cwiczenia.
Dalej postanowiono, ze do korica stycz-

nia takie same zjazdy muszg zorganizo-
wac¢ naczelnicy i naczelniczki w swoich
okregach dla naczelnikéw i naczelniczek
gniazd. W czasie lustracyj tak dzielnico-
wych, jak i okregowych, muszg odbywac
sie pokazy C¢wiczen zlotowych i dlatego
naczelnikom i naczelniczkom dzielnico-
wym polecono przeprowadzi¢ w ciagu tej
2|m|y lustracje we _WSZKStkI_Ch okregach.
W lecie za$ wszystkie okregi muszg prze-
prowadzi¢ zloty okregowe bez wzgledu
na to, czy odbedzie sie zlot danej dziel-
nicy. Na zlotach tych powinny by¢ wy-
konane cwiczenia zlotowe.

Dalsze etap?/ _przygotowan zlotowych
opracuje naczelnictwo na nastepnem po-
siedzeniu.

Postanowiono, aby do 1-go maja r. p.
wszystkie dzielnice zgtosity do naczelnic-
twa Zwigzku terminy zlotéw dzielnico-
wych i okregowych.

Uchwalono, ze zawody gimnastyczne
W r. p. musza przeprowadziC wszystkie
gniazda w stopniu nizszym, okregi — w
stopniu nizszym i $rednim, dzielnice —
w stopniu Srednim i wyzszym. Zwigzek
przeprowadzi w Warszawie zawody gim-
nastyczne o pierwszefnstwo Zwigzku. Bliz-
sze szczegoty o tych zawodach wraz z o-
pl_iem ¢wiczen, podane bedag w ,,Przewod-
niku".

Zwigzkowe zawody lekkoatletyczne,
ptywackie i w grach” sportowych “przy-
dzielono do zorganizowania i przeprowa-
dzenia dzielnicy wielkopolskiej, za$ nar-
ciarskie, tyzwiarskie, hokejowe, wio$lar-
skie i strzeleckie — dzielnicy krakow-
skiej.

Uchwalono regulamin honorowej od-
znaki sportowej dla wybitnych zawodni-
kéw i o0séb, ktore potozyly wybitne za-
stugi na polu wychowania fizycznego,
i postanowiono regulamin ten przedsta-
wi¢ do zatwierdzenia zarzadowi Zwigzku.

Z okazji 25-e£_) rocznicy Smierci $. p.
dha nacz. A. urskiego, na wniosek
dha Fazanowicza, postanowiono utworzy¢
wieczystg nagrode przechodnig imienia §.p.
naczelnika ~ Antoniego  Durskiego  za
wielob6j gimnastyczny o pierwszenstwo
Zwiazku dla druhéw i druhen i zwréci¢
sie z prosbg do przewodnictwa Zwigzku
o ufundowanie nagrody. _Opracowanie
regulaminu tej nagrody powierzono dhowi
Fazanowiczowi.

Zatwierdzono stroj ¢wiczebny dla dru-
héow w nastepujgcych sekcLach: gimna-
stycznych, lekkoatletycznych,  wioSlar-
skich, "ptywackich, bokserskich, gier spor-
towych i narciarskich. Projekt stroju dla
sekcyj kolarskich odrzucono, jako nie-
estetyczny i polecono opracowa¢ go wy-



dziatowi technicznemu. Wydziatowi tech-
nicznemu druhen polecono opracowanie
stroju ¢wiczebnego dla druhen we wszyst-
kich sekcjach. Wszystkie opisy tych stro-
jow zostang ogtoszone w ,,Przewodniku."

Cztonkom naczelnictw polecono nosi¢
narazie takie same odznaki, jak czton-
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kom przewodnictw i zarzadow, tylko na
tle niebieskiem.

Po ogdlnem omowieniu kurséw i lustra-
cyj, postanowiono z powodu braku cza-
su, sprawg ta zatatwi¢ definitywnie na
nastgpnem  posiedzeniu  naczelnictwa
Zwiazku, polecajac wydziatom technicz-
nym opracowanie szczegotow.

ZAWODY GIMNASTYCZNE DRUHOW
w 1934 roku.

1. Cwiczenia wolne.

2. Cwiczenia na poreczach, drazku,
kotkach i koniu wszerz z tekami.

3. Skok mieszany.

Stopien nizszy — Przeskok rozkroczny
przez kozta na wysokos$é 125 cm,, odbicie
w odlegtosci 100 cm.

Stopien sredni —Przeskok rozkroczny
przez konia wzdtuz na wysokos$¢ 120 cm.

Stopien wyzszy-—Przerzut ze stania na

rekach na koniu pobok na wysokos¢
120 cm.
4. Rzuty: dyskiem, kulg, oszczepem.
5. Skoki: w dal rozbiegu, w wyz
Z rozbiegu.

Uwaga: Rzuty i skoki wylosowane.
6. Bieg 100 m.

OPIS CWICZEN ZAWODNICZYCH.

Stopien nizszy.
Porecze.

1. Z oparcia na ramionach, zamachem:
w tylnym zamachu wspieranie — posre-
dni zamach — odmach do oparcia na ra-
mionach — podp6r przewrotny i wsiad
wychwytem na lewej poreczy — odchyl
lewe ramie i lewag noge w tyt — zeskok
odboczny w lewo ponad obie zerdzie.

2. Z oparcia na ramionach, zama-
chem: przewr6t w tyt — w przednim
zamachu podpor przewrotny — w tylnym
zamachu wspieranie — przemach odwrot-
ny lewg na prawg zerdz — przemach
zawrotny prawa z ¢wier¢obrotem w lewo
do podporu lezac przodem pobok jedno-
néz — koto okroczne prawg z trzyczwar-
temi obrotu w lewo i przechwytem lewg
na blizszg zerdz do zeskoku.

3. Z oparcia na ramionach, zama-
chem: wspieranie wychwytem — koto
zawrotne lewa — koto zawrotne prawg—
odmach do oparcia na ramionach — pod-
poér przewrotny i wychwytem wsiad ioz-
kroczny — ¢éwiercobrotu w lewo do pod-
poru okrocznego — przechwyt prawg w
podchwyt i przemach zawrotny lewa
z Cwiercobrotem w prawo do zeskoku.

Drazek.

1. Ze zwieszenia przodem nachwytem,
zamachem: wspieranie okrakiem pra-
wa — kotowrot w tyt -— spad w tyt
przewlek prawag i podmykiem zamach —
wspieranie okrakiem lewa z przechwytem
lewg w podchwyt — przemach okroczny
prawa w przéd z éwiercobrotem w lewo
do zeskoku.

2. Z naskoku do zwieszenia przodem:
wymyk przodem — spad w tyt i podmy-
kiem zamach — w przednim zamachu
potobrotu w prawo na prawej rece —
wspieranie okrakiem prawg — przemach
okroczny lewa z poétobrotem w prawo do
podporu przodem — zeskok podmykiem.

3. Ze zwieszenia przodem nachwy-
tem, zamachem: wspieranie wychwy-
tem — odmyk w przéd do zwieszenia
przewrotnego przodem—przewlek i zwie-
szenie przerzutne tylem — opust w tyt
dl(() I\(Nagi tytem (bez wytrzymania) — ze-
skok.

Koétka.

1. Ze zwieszenia przodem: zamach —
w przednim zamachu zwieszenie 0 ra-
mionach ugietych — posredni zamach —
w tylnym zamachu odmach w tyt do
zwieszenia o ramionach prostych — zwie-
szenie przewrotne i rzutem zwieszenie
przerzutne — zeskok w tyt.
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2. Ze zwieszenia przodem: zamach —
w tylnym zamachu zwieszenie o ramio-
nach ugietych — posredni zamach — w
tylnym zamachu odmach w tyt do zwie-
szenia 0 ramionach prostych — zwiesze-
nie przerzutne — powoli opust do zwie-
szenia tylem — zwieszenie przewrotne —-
zamach i w tylnym zamachu zeskok.

3. Ze zwieszenia przodem: zamach —
wspieranie na prawem podudziu — spad
w tyt i podmykiem zamach — wspiera-
nie na lewem podudziu — spad w tyt
i podmykiem zamach — zwieszenie prze-
rzutne — zeskok w tyt.

Kon wszerz z tekami,

1. Z postawy pobok, dochwyt na teki
z naskoku: przemach okroczny prawg w
prz6d — przemach okroczny prawa w tyt
do zeskoku (nie puszczajgc tekéw)—z na-
skoku: przemach okroczny lewa w przéd
— przemach okroczny lewag w tyt do ze-
skoku — odbiciem wyskok kuczny, a nie
wytrzymujac przysiadu zeskok w przéd,
w locie ramiona w bok.

2. Z postawy pobok, dochwyt lewa na
tylny tek, prawag na grzbiet z naskoku:
przemach okroczny lewa w prz6d — prze-
mach okroczny prawg w przéd z pot-
obrotem w lewo do podporu przodem na
tekach — przemach okroczny prawg w
prz6d — przemach okroczny prawg w
tyt do zeskoku — odbiciem wyskok klecz-
ny i zeskok w przad.

3. Jak ¢éwiczenia 2, tylko w przeciwng
strone.

Stopien S$redni.
Porecze.

1. Z boku poreczy dochwyt na blizszg
zerdz: wyskok do podporu i przemach
okroczny prawg do podporu okrakiem,
prawa podchwytem — przemach okrocz-
ny lewa z cwiercobrotem w prawo do
podporu przodem na rekach o ramionach
prostych — spad w tyt do podporu prze-
wrotnego i wspieranie wychwytem — ko-
to zawrotne prawa nad prawg zerdzig —
stanie na barkach — przewrét wprzéd—
w tylnym zamachu wspieranie i odbocz-
ka w lewo z ¢wieréobrotem w lewo.

2. Z oparcia na ramionach, zamachem:
przewro6t w tyt — wspieranie wychwytem
— koto zawrotne lewag nad lewa zerdzig
— przemach odwrotny prawg na prawg
zerdz z C¢wierc¢obrotem w lewo do pod-
poru lezagc przodem jednon6z — prze-

mach okroczny lewg i odwrotka w lewo
ponad obie zerdzie.

3. Z oparcia na ramionach, zamachem:
w tylnym zamachu wspieranie — opad
do podporu przewrotnego i wspieranie
wychwytem — waga oparciem 0 prawy
tokie¢ — zamach o ramionach ugietych
i w przednim zamachu poskokiem pot-
obrotu w lewo do oparcia na ramionach—
wspieranie  wychwytem — zeskok za-
wrotny w lewo.

Drazek.

1. Ze zwieszenia przodem, zamachem:
wspieranie wychwytem — kotowrét w
tyt — podmykiem zamach — w przednim
zamachu poétobrotu w lewo na lewej rece
— wspieranie okrakiem prawg — prze-
mach okroczny lewa w przéd do podporu
tytem — odmyk w tyt do zwieszenia
przerzutnego tylem — zeskok w tyt

2. Ze zwieszenia przodem lewa pod-
chwytem, zamachem: wymyk tylem —
poétobrotu w lewo do podporu przodem
nachwytem i spad do zwieszenia prze-
wrotnego przodem — wspieranie okra-
kiem lewg — potobrotu w prawo rowno-
ragcz — kotowro6t okrakiem w tyt — pod-
mykiem zeskok.

3. Z naskoku do zwieszenia przodem:
wymyk przodem — podmykiem zamach
i w tylnym zamachu wspieranie — koto-
wrot w tyt — spad do zwieszenia prze-
wrotnego i wspieranie wychwytem —
przemyk przodem do zeskoku.

Kotka.

1. Ze zwieszenia przodem, zamachem:
zZwieszenie przewrotne — zamachem wy-
kret w przod do zwieszenia przewrotne-
go — zwieszenie przerzutne — opust do
wagi w zwieszeniu przodem, jedna noga
skurczona — wyprostem drugiej nogi za-
mach — zeskok wykretem w tyt.

2. Ze zwieszenia przodem zamachem:
zwieszenie przerzutne — wspieranie cho-
raggiewkg — poziomka — powoli koto-
wrot w przéd — spad w tyt do zwiesze-
nia przewrotnego — wykretem w tyt ze-
skok.

3. Ze zwieszenia przodem zamachem:
wspieranie  wychwytem — odmyk do
zwieszenia  przewrotnego — zamach —
wspieranie rzutem w przednim zamachu
— spad do zwieszenia przewrotnego —
wykret w tyt do zwieszenia — zeskok
przerzutem w tyt.



Kon wszerz z lekami.

1. Z postawy pobok, dochwyt na teki
z naskoku: przemach okroczny prawg w
prz6d — przemach okroczny prawg w
tyt — koto odwrotne prawg do zeskoku
— z naskoku: przemach okroczny lewa
w prz6d — przemach okrocznv lewg w
tyt — koto odwrotne lewg do zeskoku —
wyskok kuczny i zeskok w przéd z wy-
machem ramion w gore.

2. Z postawy pobok, dochwyt lewa na
tylny tek, prawag na grzbiet z naskoku:
przemach odboczny w prawo i koto od-
wrotne lewg z c¢wieréobrotem w lewo na

lewej rece do podporu przodem na te-
kach — przemach okroczny prawg w
przéd — przemach okroczny lewg w

przéd z pétobrotem w prawo do zeskoku,
dochwyt lewg na kark — z naskoku:
przemach odboczny w lewo i koto od-
wrotne prawag z C¢wieréobrotem w prawo
na prawej rece do podporu przodem na
tekach — przemach okroczny lewg w
przéd — przemach okroczny prawg w
plzzﬁd z Cwieréobrotem w lewo do ze-
skoku.

3. Z postawy pobok, dochwyt na feki,
z naskoku: koto odwrotne prawg — koto
odboczne w lewo do zeskoku — z nasko-
ku: koto odwrotne lewg — koto odbocz-
ne w prawo do zeskoku — odbiciem
przeskok rozkroczny.

Stopien wyzszy.
Porecze.

1. Z oparcia na ramionach, zamachem:
w tylnym zamachu wspieranie — koto
odwrotne lewg z pétobrotem w prawo
nad prawg zerdziag naprzemianracz —
koto zawrotne o nogach spojonych nad
lewg zerdzia — odmach do oparcia na
ramionach — wspieranie wychwytem do
stania na rekach — powoli opust do sta-
nia na barkach — przewr6t w przéd i w
tylnym zamachu wspieranie — koto od-
boczne w lewo z pétobrotem w lewo nad
lewa zerdzig naprzemianrgcz — koto za-
wrotne o nogach spojonych nad prawa
zerdzig i odboczka w prawo.

2. Na koncu poreczy, z naskoku: wy-
myk tytem — opad do podporu przewrot-
nego i w tylnym zamachu wspieranie —
poziomka — wydZzwigiem stanie na re-
kach — powoli opust do wagi bez opar-
cia, a nie wytrzymujagc wagi spad do
zwieszenia przewrotnego i wspieranie
wychwytem — stanie na rekach o ramio-
nach ugietych i nie wytrzymujac stania -
przerzut w przod.
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3. Z oparcia na ramionach, zamachem:
w przednim zamachu wspieranie — koto
zawrotne w prawo 0 nogach spojonych
z potobrotem w lewo naprzemianragcz nad
prawg zerdzig — stanie na rekach —
¢wiercobrotu w prawo do stania na re-
kach na jednej zerdzi pobok — zeskok
kuczny.

Drazek.

1. Ze zwieszenia przodem, lewa pod-
chwytem, zamachem: w tylnym zamachu
potobrotu w prawo na lewej rece i wspie-
ranie wychwytem — kotowrét w przéd—
odmach w tyt z przechwytem prawg przez
lewg — w przednim zamachu wspieranie
z potobrotem w prawo i przechwytem do
nachwytu +— przemyk przodem do zwie-
szenia — kotowrét olbrzymi w tyt —
przemyk olbrzymi do zeskoku.

2. Ze zwieszenia przodem, zamachem:
w tylnym zamachu wspieranie — pod-
mykiem potobrotu w lewo na lewej rece
do zwieszania przodem dwuchwytem —
przewlek do zwieszenia przewrotnego ty-
tem i wspieranie rzutem — potobrotu w
lewo do podporu przodem — spad do
zwieszenia przewrotnego i wspieranie
wychwytem — kotowrét w przéd — sta-
nie o ramionach ugietych — przerzut w
przod.

3. Ze zwieszenia przodem, lewa pod-
chwytem, zamachem: wymyk tytem z pot-
obrotem w lewo do podporu przodem na-
chwytem — podmykiem po6tobrotu w pra-
wo na prawej rece do zwieszenia przo-
dem dwuchwytem — wymyk tylem —
przechwyt lewag w podchwyt i podmykiem
zamach do zwieszenia tylem — w tylnym
zamachu puszczeniem lewej reki poétob-
rotu w prawo na prawej rece do zwie-
szenia przodem nachwytem i wspieranie
wychwytem — przemyk przodem do zwie-
szenia — przemyk olbrzymi do zeskoku.

Kotka.

1. Ze zwieszenia przodem, zamachem:
wymyk przodem — poziomka — wydzwig
do stania na rekach, nogi oparte o sznu-
ry — powoli opust do zwieszenia prze-
rzutnego — zwieszenie przewrotne i za-
machem wspieranie — spad do zwiesze-
nia przewrotnego — wykretem zeskok.

2. Ze zwieszenia przodem, zamachem:
wspieranie wychwytem — kotowrot w
tyt — spad w tyt do zwieszenia prze-
wrotnego — zamachem wykret w przod
do zwieszenia przewrotnego — rzutem
wykret w tyt do zwieszenia — przerzut
w tyh
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2. Ze zwieszenia przodem, zamachem:
w przednim zamachu wspieranie rzutem,
zamachem stanie na rekach — nie wy-
trzymujac stania ugiecie ramion i prze-
wrot w przéd do zwieszenia — wymyk
przodem — spad do zwieszenia przewrot-
nego — zamach — przerzut rozkroczny
w tyt.

Kon wszerz z tekami.

1. Z postawy pobok, dochwyt na feki,
z naskoku: przemach odboczny w prawo
— przemach zawrotny prawg — nozyce
odboczne w prawo — przemach okrocz-
ny lewg w prz6d — koto odboczne w
prawo — przemach zawrotny lewg — no-
zyce odboczne w lewo — przemach
okroczny prawg w przéd — koto odbocz-
ne w lewo, koto odwrotne lewa ponad
karkiem z poétobrotem w lewo do zesko-
ku prawym bokiem do konia.

2. Z postawy pobok, dochwyt prawg na
przedni tek, lewg na kark z naskoku:

przemach odboczny w lewo i koto odwrot-
ne w prawo z ¢wier¢obrotem w prawo na
prawej rece do podporu przodem na te-
kach — przemach okroczny lewg w przéd
— przemach okroczny prawg w przéd —
dwa kota odboczne w lewo — koto za-
\livroktne prawg i odwrotka w lewo ponad
ark.

3. Z postawy pobok, dochwyt lewg na
tylny tek, prawa na grzbiet, z naskoku:
przemach odboczny w prawo i przemach
odwrotny w lewo z ¢wier¢obrotem w le-
wo do podporu tytem na tekach — koto
zawrotne prawg z potobrotem w lewo
réwnoracz — przemach okroczny prawa
w przéd — przemach okroczny lewg w
przéd — przemach odboczny w prawo do
podporu przodem — koto odwrotne pra-
wag — przemach odboczny w lewo i od-
wrotka w prawo ponad grzbiet do zesko-
ku lewym bokiem do konia.

JAN FAZANOWICZ.

JAK UCZYC ZENSKICH CWICZEN
ZLOTOWYCH.

Aby znowu nie naraza¢ sie na stusznag
krytyke, jaka nas zawsze spotyka, ze o-
perujemy w ,,Sokole" metodami nierac-
jonainemi, bo w okresach przedzloto-
wych zarzucamy catkowicie prowadze-
nie gimnastyki, lekkiej atletyki i t. d. na
korzys¢ przygotowywanych na zlot obra-
zO6w, nalezy nasza prace nad przygoto-
waniem materjalu zlotowego zreformo-
wac.

Sadze, ze przedewszystkiem my, soko-
li, musimy ze stownictwa naszego wy-
kresli¢ stowo ,,0brazy”, bo ono stwarza
jakie$ dziwne pojecie o tern, co robimy.
Wszak przygotowujemy lekcje, utozone
wedtug ogolnie przyjetych, naukowych
wytycznych, wedtug schematu, obowig-
zujacego w Polsce catej, w szkolnictwie
i na terenie pozaszkolnym. Nie wprowa
dzajmy wiec zametu uzywaniem, jako o-
kreslenia naszych lekcyj, stowa ,,obra-
zy" ,bo wtedy stwarza sie pojecie, ze na-
sze cEwiczenia sg zlepkiem ruchéw nie-
uporzadkowanych, niekonsekwentnych,
w ktérych niema uwzglednienia wptywu
fizjologicznego na organizm, a chodzi tyl-
ko o efektowny obraz optyczny.

W ukifadzie naszych lekcyj zlotowych
nie jest jednak obojetnem, czy lekcja ro-
bi wrazenie estetyczne, czy ukiad stano-

wi obraz przyjemny dla oka widza, prze-
ciwnie, staramy sie o stworzenie i wyzy-
skanie efektow wzrokowych, przy cat-
kowitem zachowaniu podstaw nauko-
wych. Przez potgczenie lekcji z muzyka
¢wiczymy nietylko miesnie i kosci, ale
réwniez poczucie rytmu.

Obowiagzkiem naszym sokolim jest po-
stara¢ sie o to, aby wielotysieczne rze-
sze C¢wiczacych zaleglty boisko na zlocie
w r. 1935 w Warszawie, aby ztozy¢ wi-
domy dowdd naszej stuzby dla Panstwa,
naszej pracy nad poniesieniem wychol
wania fizycznego w spoteczenstwie. Nie-
umiejetne, stereotypowe wziecie sie do
pracy moze udaremnié¢ nasze wysitki. Bo
chyba nic tak nie zniecheci ¢wiczacych,
jak zapowiedz: ,ze bedziemy sie teraz

uczyly obrazéw". Natychmiast kazda
¢éwiczaca uswiadomi sobie nude bez-
myslnego kucia c¢wiczenia na kazdej

zbiérece, az do dnia zlotu; uswiadomi so-
bie zmeczenie i wysitek myslowy, ktéry
jest nieodzowny przy zapamietywaniu
zbyt duzej ilosci ¢wiczen na jednej lekciji,
uswiadomi sobie, z jakiem przykrem u-
czuciem znuzenia bedzie wychodzita z
kazdej lekcji, zamiast uczucia radosci,
gdy opuszczamy sale po zbiérce normal-
nej.



Chodzi wiec o to, aby nauke lekcji,
przygotowywanej na zlot, jak najbardziej
zblizy¢ do lekcji normalnej, dajacej Ta-
XNt korzysci i zadowolenia c¢wicza-
cym. Aby to osiggnaé, trzeba lekcje zlo-
towg rozbi¢ na jak najdrobniejsze ele-
menty i stosowa¢ je w kolejnych wzor-
cach, w odpowiedniej grupie c¢wiczen.
Po wycwiczeniu tych elementéw tgczyé
je w forme takich ¢wiczen, jakie znajdu-
ja sie w lekcji zlotowej i umieszcza¢ w
odpowiednim punkcie lekcji, jako ¢wi-
czenie danej grupy miesni. W nastepnych
wzorcach ¢wiczy¢ w kolejnosci, zastoso-
wanej w lekcji zlotowej, ¢wiczenia ra-
mion, potem ndg, tutowia, taczone ra-
mion i ndég i t. d. Poniewaz éwiczaca wy-
konywa ruch poprawnie, bo przerabiata
go na poprzednich lekcjach, na ktérych
byt potozony odrazu nacisk na precyzje
ruchu, nie traci sie czasu na kilkakrotne
przerabianie i nuzace poprawianie calej
serji ruchow. Niepostrzezenie osigga sie
woéwczas automatyzacje ruchu, tak nie-
odzowna w ¢wiczeniach zlotowych.

Poniewaz podnieta do ruchu zautoma-
tyzowanego biegnie utartg drogg ner-
wowa, ruch wiec taki ma tylko dla orga-
nizmu warto$¢, jako ruch ksztattujacy.
Nie moze wiec by¢ tylko lekcja zlotowa
programem zbidrki, kiedy juz jest catko-
wicie opanowana pamieciowo i zautoma-
tyzowana. Muszg by¢, obok lekcji zloto-
wej, wykonywane na zbiérkach c¢wicze-
nia, wymagajace nowych impulséw ner-

wowych.

Przyktad rozbicia na elementy 1-go
éwiczenia rak:

1. wzorzec: siad skrzyzny — ramio-
na wzniesione w bok — ruchy kisci,
wznoszenia i opuszczania oraz skrety
kisci.

2. wzorzec: wznoszenie ramion w bok
z kisémi opuszczonemi, — opuszczanie

ramion z kis¢mi wniesionemi.

3. wzorzec: a) w siadzie lub staniu:
rece w pion, skrety, opuszczanie i koto-
wanie Kkisci;

b) powt6rzenie ¢wiczenia w wzorca 2-go.

4. wzorzec: a) wznoszenie ramion w
pion z Kkis¢mi opuszczonemi, opuszcza-
nie ramion z ki$émi wzniesionemi;

b) wznoszenie ramion w bok i opusz-
Czanie naprzemian z wznoszeniem w pion
z wyzej wymienionemi ruchami kisci.

5. wzorzec: wzniesienie ramion w
przéd, kisci w dot, zwrot kisci palcami
do siebie — przeniesienie ramion w bok,
przéd, kisci w dét, zwrot kisci palcami
do siebie — przeniesienie ramion w bok,
wyprost Kiscli i opuszczenie ramion bo-
kiem w dét.
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6) wzorzec: to, co w 5-ym wzorcu,
plus przeniesienie ramion z boku w pion
i opuszczenie przodem lub bokiem.

Jezeli przy nauce tych kilku ¢wiczen
prowadzaca bedzie zwracala uwage na
wielka doktadno$¢ wykonania ruchu, to
bezwglednie otrzyma dobre wyniki, kto-
re jej niezmiernie ulatwig wyuczenie
lekcyj zlotowych, gdyz ¢wiczaca zdobe-
dzie tatwos¢, miekkos¢ i ptynnosé ruchu
przez poprzednie przygotowanie.

Wyuczenie catej czesci l-ej nie po-
trzebuje wiecej metodycznych wskazo-
wek po za powyzszemi. W drugiej czesci
natomiast napotkamy wiecej trudnosci,
gdyz tam wystepuje podziat na dwie ro-
le. (Dla utatwienia orjentacji, C¢wiczace
winny na zbiorki przychodzi¢ w biatych
i czerwonych opaskach na gtowach). Jak
sobie w tern poradzi¢?

Wszystkie C¢wiczenia czesci drugiej
muszg przejs¢ tak samo fazy rozbicia na
najdrobniejsze elementy, oddzielnie wy-
¢éwiczone, stopniowego potaczenia ele-
mentéw w ¢wiczenia, potem w grupe
¢wiczen. Dopiero wtedy, kiedy jestesmy
zupetnie pewni, ze éwiczace opanowaty
ruch, dzielimy je na dwie czesci, t. |
biate i czerwone. Jedng obejmuje naczel-
niczka i uczy roli np. czerwonych, a dru-
ga — zastepczyni naczelniczki lub przo-
downiczka i uczy roli biatych. Po kilku
lekcjach, po catkowitem opanowaniu pa-
mieciowem kolejnosci ¢wiczen, przyste-
pujemy do wspolnego wykonania ich i
napewno bedziemy zaskoczone, z jaka
tatwosciag pojdzie zgranie sie obu czesci
¢éwiczacych. Oczywiscie wszystko zalezy
od przygotowania, wiec nie trzeba sie
kusi¢ o zawczesne laczenie grup.

Nastepnie mozemy przystgpi¢ do zmia-
ny rol. Znowu na Kilku lekcjach trzeba
poswieci¢ pare minut na opanowanie pa-
mieciowe kolejnosci ¢wiczen i potgczyé
obie grupy. W ten sposob dojdziemy do
tego, ze nie bedzie zadnej d¢wiczacej
sprawiato roznicy, czy éwiczy role czer-
wonej, czy biatej.

Prowadzgca musi baczy¢, aby éwicza-
ce nie zapomniaty nabytej umiejetnosci,
i zmieniaC role na kazdej zbiorce. Jezeli
na jednej zbiérce w tygodniu dana druh-
na C¢wiczyla, jako czerwona, to na dru-
giej winna by¢ bialg i odwrotnie, lub na
kazdej zbiorce nalezy przecwiczy¢ czesé
druga dwa razy ze zmiang rol.

Przed przystapieniem do potaczenia
dwu grup, oddzielnie ¢wiczonych, na-
czelniczka wraz z przodowniczkag powin-
ny pokazac, jak ma ¢wiczenie wygladac,
a wiec przerobi¢ je wspdlnie, co znowu
utatwi oi-jentacje ¢éwiczacych.
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Przy nauce zejscia szesnastki
do kotfa, trzeba na boisku lub
na sali przygotowac¢ rysunek,
zamieszczony obok. Kazda ¢wi-
czgca musi mie¢ wyraznie wy-
kreslong droge, jakg ma przebyc
i w ilu krokach. Cwiczenie zejs$-
cia znowu musi by¢ rozbite na
pewne etapy.

Najpierw ¢wiczg 10-ta, 11-ta,
6-ta i 7-ma. Gdy te zrozumiaty
swa role, uczymy 5-tg, 9-tg, 8-ma
i 12-ta.

Nastepnie tworzymy cate koto
wewnetrzne, Gdy to koto stoi na
miejscach, uczymy

14-tg i 15-ta.

Podczas nauki poszczegdl-
nych ¢éwiczacych, wszystkie
muszg uwazac, aby naste-

pnie mogly zmieni¢ role (nie-
koniecznie na tej lekcji),

zdawaty sobie sprawe z ruchu

catej szesnastki i byly jej rozumnag, my-
$lacy czastka.

Najpierw uczymy zejscia bez ruchu rak,
tylko z wyliczeniem krokéw w taktach i
zachowaniem kierunku. Po opanowaniu
tego, dotgczamy ruch ragk. W ciggu kilku
nastepnych zbiorek — stosujemy zmiane
miejsc w szesnastce, az do zupetnego o-
swojenia sie z rolg kazdego punktu
16-stki.

ZwisOw mozna uczy¢ na drazku, lub
tramie. Nastepnie na szeregu wspotcwi-
czacych ze ztozeniem rgk na ramionach,
potem w dwéch kotach.

Przy nauce mazura nalezy najpierw na-
uczy¢ wszystkich pas, a potem dopiero
stosowac je przy wykonywaniu figur.

Zastosowanie muzyki.

1) ,,Dumanie lirnika" — Osmanskiego,
Op. 194:

Cztery takty przygrywki wytrzymac.
Pierwsze 8 taktéw melodji gra¢ w tem-
pie normalnem, przy powtdrzeniu tych
8 taktéw tempo dwa razy szybsze w cza-
sie wymachéw ndg. Nastepnie gra¢ ca-
tos¢ melodji bez powtarzania w tempie
normalnem, przyspieszajac tylko w mo-
mencie skokow.

2) ,,Gdyby rannem stonkiem" — Mo-
niuszki (wedtug uktadu, umieszczonego
w zbiorku nut p. t. ,,Maty Chopin):

6 aktow przygrywki w postawie spo-
czynkowej. 7-my takt postawa baczna.
Pierwsza cze$¢ grana umiarkowanie, dru-

cze$¢ wolniej, trzecia cze$¢ umiarko-
wanie. Na sygnat éwiczace biegiem wra-
cajg na znaki.

3) ,Bialty mazur* — Osmanskiego,
Op. 52

4 takty przygrywki wytrzymaé. Przy-
branie podstawy bacznej na ostatnig
o6semke przygrywki. Pierwsza czes$¢, t. j.
48 taktéw, tempo mazura. Przygrywke 2
takty wytrzyma¢ na miejscu (rece w dot
1, 2, 3, rece na biodra — 1, 2, 3). Na-
stepnie 16 taktéw do hotubcéw gra¢ wol-
niej. Koncowe 16 taktéw do uklonow
gra¢ jeszcze wolniej, niz do hotubcow, i
nie powtarza¢ ich, tylko gra¢ czes$é I-szag
w takiem tempie, jak do hotubcéw, opu-
szczajac czterotaktowg przygrywke.

Z kleczki ¢wiczace powstajg na sygnat
i powracajg na swe znaki.

W czasie nauki C¢wiczen zlotowych
muzyke nalezy wprowadza¢ stopniowo,
to znaczy ruch wyuczony poprzednio,
chociaz on jeszcze nie jest takiem c¢wi-
czeniem skonczonem, jak w lekcji zloto-
wej, przerabia¢ z muzyka, aby najpierw
éwiczace ostuchaty sie z rytmem i me-
lodja. Nastepnie—pojedynczo cate cwi-
czenia, wziete z lekcji, przerabia¢ z od-
powiednig melodjg z muzyki zlotowe;j.
Potaczenie catosci lekcji z muzyka po ta-
kiem przygotowaniu nie bedzie sprawia-
to trudnosci. Muzyka stanie sie utatwie-
niem i regulatorem tempa ruchu.

Bardzo czesto na zlotach naszych ¢wi-
czenia, zupetnie dobrze wydéwiczone, wy-
padajg zle dlatego, ze orkiestra gra w in-



nem tempie, niz do tego jesteSmy przy-
zwyczajeni. Albo gra za wolno, albo za
szybko. Aby unikngé¢ przykrych niespo-
dzianek, trzeba na lekcjach zmienia¢
tempo muzyki. Moze to nastgpi¢ wtedy,
gdy c¢wiczace juz doskonale opanowaty
materjat, zar6wno pamieciowo, jak i
technicznie, i zupetnie dobrze znajg me-
lodje. Czasem mozna pozwala¢ c¢wicza-
cym na nucenie melodji, to wprowadza
ozywienie i oswaja z melodjg. Przy ¢wi-
czeniach szybkosciowych (mazur) stoso-
wac tego nie nalezy.
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Jesli ¢wiczace nie gubig sie przy bar-
dzo zwolnionem lub przys$pieszonem tem-
pie muzyki, to wtedy dopiero mozemy
powiedzieC, ze umiejg lekcje cwiczyC z
muzyka i mozemy na nich polega¢, ze na
zlocie wykonajg wszystko sprawnie, od-
powiednio do tempa, w jakiem bedzie
grata orkiestra.

Pracujac wedlug powyzszych wskazo-
wek w ciggu potora roku nauki, zdazy-
my, przy metodycznej pracy, przygotowac
¢wiczace do oczekujacego je zadania.

S. GOLASZEWSKA.

WZORZEC 1

(z cyklu lekcyj, przygotowujacych do c¢wiczen zlotowych
zenskich).

Czes$¢ wstepna (A).

1. Marsz;
a) Marsz ze Spiewem.
b) Marsz z Wysokiem unoszeniem

kolan (tempo wolne i przy$pieszone na
zmiane).

c¢) W kolumnie zwartej czworkowej
lub ésemkowej marsz w tyt i w przdéd
z gtowg zwrdécong raz w lewo raz w pra-
wo.

To samo w kolumnie luznej z utrzyma-
niem réwnania i krycia. Zmiany kierun-
kéw cEwiczace wykonywajg na gwizdek
(na okrzyk ,,hop", trgbke, klasniecie i t. p.).

2. Cwiczenia ramion:

a) Wozniesienie ramion w przéd — 1.
Przeniesienie ramion w pion — 2.
Przeniesienie ramion w bok — 3.
Opuszczenie ramion w dét — 4,

Przy wznoszeniu ramion w przéd ko-
rygowaé¢ szeroko$¢ wzniesienia ramion,
ktére nie moga by¢ weziej wniesione, nii
na szeroko$¢ barkéw, to samo we wznie-
sieniu w pion, tylko jeszcze nalezy zwr6-
ci¢ uwage na doktadne prostowanie tok-
ci i wzniesienia prostopadte do sufitu, a
nie skosne.

b) Ramiona wzniesione w bok — kra-
zenie Kisci, starajgc sie o jak najobszer-
niejszy ruch w stawie nadgarstkowym. Po
kilku krazeniach ramiona opusci¢ i roz-
luzniajac catkowicie miesnie — strzepaé
ramiona Kkilkakrotnie.

Nastepnie mozna znéw c¢wiczenie pow-
torzy¢ | ramiona strzepac.

3. Cwiczenia ndg:

Wymachy nég w przéd i w tyt. Ba-
czy¢ na obciagniecie stopy palcami w dot.
Przy wymachu nog w tyt lekkie uderzenie
stopg o podtoge i lekkie ugiecie kolana,
gdy noga jest w tyle. Przy, wymachu w
przéd kolano proste. Po 10-ciu wyma-
chach zmiana nogi.

4. Cwiczenia tutowia w plaszczyznie
strzatkowej:

a) Siad ptaski — ramiona w bok.

Skion w przéd, gtowa siega kolan,
chwyt kostek — 1.

Pogtebienie sktonu — 2.

Woyprost, ramiona w bok — 3.
Powstanie: — ztozy¢é obie rece po
lewej stronie — 1.

Poderwac sug do przysiadu z V4 obro-
tu w lewo — 2.

Postawa — 3.

b) Rozkrok na palce lewg noga, wznie-
sienie prawego ramienia nad gtowe (ra-
mie tworzy tadny tuk, tokie¢ zaokraglo-
ny). Skton w lewo, lewe ramie obsuwa
sie po zewnetrznej stronie uda, gtowa
patrzy na lewg stope — 1.

Prostuj — 2.

Po kilku sktonach powrét do postawy
na dwa tempa: Na raz obydwa ramiona
w bok, lewe ramie najkrotszg droga, pra-
wem zakresli¢ tuk przed sobag i dotem
wznie$¢ w bok. Na dwa — dostawi¢ noge
i opusci¢ ramiona.



94

Przeéwiczy¢ skitony w prawo i ten sam
powrét do postawy.

5. Cwiczenia rak i nég:

Wzniesienie ramion w przéd i wykrok
lewa noga na palce.

Przeniesienie ramion w bok i rozkrok
lewa noga na palce.

Opuszczenie ramion i dostawienie le-
wej nogi do prawej.

To samo z prawej nogi.

6. Podskoki obunéz z klaskaniem w re-
ce przed soba.

Czes¢ gtéwna (B.).

1. Cwiczenia tutowia w plaszczyznie
strzatkowej (4 razy):
Stojac — ramiona w pion — 1.

Dtormi do przodu rece na czoto — 2.
Skion tutowia od topatek w tyt — 2.
Prostuj tutow — 4.

Skion od topatek w tyt — 5,
Prostuj tutébw — 6.
Wznie$ ramiona w pion — 7.

Skion w doét, chwyt kostek, gtowa do
prostych kolan — 8.
) Tléic')w prostuj, ramiona w pion — 1,
1t d

2. Cwiczenia réwnowazne bez przy-
rzagdéw (dwa razy na kazda noge).

Wazniesienie lewego kolana i ramion w
przéd — 1
Przeniesienie ramion w bok — 2.

Chwyt za lewe kolano i wysokie pod-
ciggniecie go — 3

Przenie$¢ ramiona w bok — 4.
Przenies¢ ramiona w przéd — 5.
Opusci¢ noge i ramiona — 6.

To samo na druga noge.

3. Zwis — nachwyt bumu na wysoko-
$ci ramion. Chwyt szerszy, niz szerokos¢
barkow.

Wspiecie —1.

Pétprzysiad — 2.

Wykrok lewg noga — 3.

Wykrok prawa nogg — 4.

Wykrok lewg noga do zwisu postaw-
nego — 5.

Wytrzymaé — 6.

Zakrok lewa nogg — 1.

Zakrok prawa nogg — 2.

Zakrok lewg nogg — 3.

Dostaw prawa noge do potprzysiadu — 4.
Wspiecie — 5.

Opus$¢ piety — 6.

To samo jeszcze 2 razy.

4. Cwiczenie réwnowazne na przyrza-
dzie — dowolne.

5. Cwiczenia tulowia w plaszczyznie
poprzecznej:

Siad skrzyzny — rece ztozone na kola-
nach.

Z wymachem lewe ramie w tyt w pion
skos, skret tutowia w lewo — 1.

Tutéw prostuj i lewg reke zt6z na ko-
lanie — 2.

To samo w prawo.

Pierwsze cztery razy wykonaé wolno i
bardzo poprawnie, nastepnie kilka razy
szybko i konicowe 4 razy znowu w tem-
pie pierwotnem,

6. Cwiczenia rozluzniajace (3 razy):

Bezwiadny skiton tutowia wdét, ramiona
zwisajg rozluznione — 1.

Tutdw prostuj — 2.

7. Bieg — odpoczynek w marszu i le-
zenie.

8. Cwiczenia tutowia
ptaszczyznie strzatkowej:

Unik ze skurczem ramion — 1.

Postawa — 2.

9. Skoki — dowolne.

10. Taniec narodowy — nauka 1-go
pas mazurowego:

Podnies¢ lewa noge tuz nad ziemig lek-
ko wprzéd i powietrzu Scig¢ nozyce z
prawa noga tak, by spas¢ na lewa noge,
a prawg noge mie¢ wzniesiong lekko w
przéd tuz nad ziemig — 1.

Krok prawa nogg — 2.

Krok lewa noga -— 3.

Sciecie nozyc prawej nogi z lewa tuz
nad ziemig — 1.

Krok lewa nogg — 2.

Krok prawag nogg — 3. i t, d.

Tempo bardzo wolne. Najpierw ruch
na miejscu np. w zwigzanem kole. No-
zyce przy pierwszych ruchach moga byé
wyzsze, stopniowo nalezy je zniza¢, zwe-
za€ i przyspieszac.

statyczne w

Czes¢ koncowa (C.).
1. Cwiczenia nég:

Wykrok lewa noga, ciezar ciata na le-
wej nodze, prawa noga na palcach — 1.



Przenies¢ ciezar ciata na prawa noge i
ugiag¢ ja w kolanie — 2.

Wykrok lewa noga, ciezar ciata na le-
wej nodze — 3.

Dostawi¢ lewag noge do prawej do pod-
stawy — 4.

2. Cwiczenia rak:
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Wznies¢ lewe ramie tukiem nad gto-
we — 1

Opusci¢ bokiem w dét skos — 2.

Opusci¢ w dot — 4.

To samo prawem ramieniem.

3. Marsz ze $piewem.

S. GOLASZEWSKA.

REGULAMINY NACZELNICTW.

W tych dniach wyszedt z druku zbiér
regulaminéw naczelnictw.

Brak doktadnie sprecyzowanych pod-
staw dziatalnosci ciat technicznych w
Zwiagzku dawat odczuwaé sie dotkliwie
W naszej organizacji. Szczeg6lnie, gdy
prace nad wychowaniem fizycznem ko-
biet oddano w rece druhen, powstata pa-
laca potrzeba najrychlejszego uzgodnie-
nia prac technicznych, tyczacych sie tak
mezczyzn, jak i kobiet.

Przed komisjg naczelnictwa Zwigzku,
wybrang specjalnie do opracowania re-
gulaminow, wedtug ktérych majg sie rza-
dzi¢ ciata techniczne, staneto ciezkie za-
danie ujecia powyzszego zagadnienia w
sposob, najbardziej odpowiadajacy po-
trzebom i charakterowi naszej organiza-
cji. Z jednej strony nalezato uwzgledni¢
stuszne zadania druhen, pragnacych kie-
rowa¢ praca wsrdd kobiet, z drugiej za$
strony nalezato walczy¢ z modnym wow-
czas kierunkiem, dazacym do catkowite-
go usamodzielnienia wychowania fizycz-
nego druhen przez tworzenie roéwno-
uprawnionych wydziatbw meskich i zen-
skich, ktorych przedstawiciele wchodzili-
by do zarzadu na réwnych prawach. Nie
bytoby woéwczas zadnego posredniego
ciala, potrzebnego dla uzgodniania prac
obu wydziatéw. Powstato wtedy nie-
bezpieczenstwo rozdzielenia sie organiza-
cji w dwoch kierunkach i zamiast harmo-
nijnej wspoétpracy ku pozytkowi catosci—
stworzenia jeszcze wigkszego chaosu.

Po dtugich, zmudnych debatach, ustalo-
no ostatecznie zasade, ktéra daje maxi-
mum samodzielnosci i odpowiedzialnosci
druhnom w ich pracach nad wychowa-
niem fizycznem kobiet przy réwnoczes-
nem jednakze zachowaniu jednolitego
kierownictwa catoscig. Jako organy za-
rzadéw, powotane do czuwania nad cato-
ksztattem spraw wychowania fizycznego,
utworzone zostaty naczelnictwa.

W skiad naczelnictw Zwiagzku, dzielni-
cy i okregu wchodzg dwa réwnoupraw-

nli(t_)ne wydziaty techniczne: meski i zen-
ski.

Na czele wydziatu technicznego druhen
stoi naczelniczka sokolic danej jednostki.
Na czele catego naczelnictwa stoi naczel-
nik danej jednostki, ktéry jest odpowie-
dzialny za catoksztatt prac przed zarza-
dem danej jednostki.

Regulaminy dokfadnie okreslajg zakres
praw i obowigzkéw tak naczelnika, jak
I naczelniczki sokolic.

W zakresie swej dziatalnosci naczel-
niczka ma duzag samodzielnos$¢, jest jed-
nak odpowiedzialna za prace swego wy-
dziatlu przed naczelnikiem. Przy wysta-
pieniach nazewnatrz naczelniczka ma pra-
wo komendy i przydzielania czynnosci
wséréd druhen, w sprawach jednak, doty-
czacych catosci, podporzadkowana jest
naczelnikowi.

Naczelnik ma petng wihadze kierowania
pracami technicznemi; odpowiada moral-
nie i organizacyjnie tylko przed zarza-
dem.

Waznem dopetnieniem praw naczelni-
kéw i naczelniczek jest sprawowanie
przez nich wiadzy dyscyplinarnej przy
wystgpieniach jednostek organizacyjnych
nazewnatrz.

Mingt nareszcie ten nielogiczny stan
rzeczy, ze ci, ktorzy majg prawo komen-
dy, nie mieli w rekach zadnych sankcyj
karnych w stosunku do niepostusznych.

Rowniez waznym krokiem w celu ze-
spolenia catosci wychowania fizycznego
z przysposobieniem wojskowem jest pod-
porzadkowanie  kierownictwa  statych
druzyn sokolich naczelnictwu. Druzyny
te, jak dotad, cho¢ miaty w swym zakre-
sie wiele zadan, zwigzanych z wychowa-
niem fizycznem, byty, niewiadomo dla-
czego, catkowicie uniezaleznione od witadz
technicznych. Prowadzito to takze do roz-
dwojenia whasciwych celéw, budzito kwa-
sy i nieche¢. Dzisiaj cele i dziatania sta-
tych druzyn sokolich moga by¢ doskona-
le spetniane w harmonji z catoksztaltem
zycia technicznego.
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Ogtoszone regulaminy unifikujg wresz-
cie nasze kierownictwa techniczne. Stary
regulamin obejmowat tylko Zwigzek; na
zasadzie tego regulaminu tworzono regu-
laminy dla nizszych jednostek. Dawato to
pole do réznych interpretacyj wiasciwych
zasad, a przez to do czestych zatargéw
i nieporozumien. Prawie kazdy okreg
miat inny regulamin, ustalany zaleznie
od indywidualno$ci autoréw.

Biorac to pod uwage, komisja regula-
minowa naczelnictwa Zwigzku opracowa-
ta regulaminy dla wszystkich instancyj:
Zwiazku, dzielnicy, okregu i towarzystwa
(gniazda).

Regulamin dla towarzystw (gniazd)
szczegolnie  wypetnia luke w  tej
dziedzinie. Brak jego byt poprostu bo-
laczka naszej organizacji. Obecnie na-
czelnicy gniazd posiadajg juz podstawy
regulaminowe, dokiadnie okreslajgce ich
zakres dziatania.

Przy stosowaniu regulaminéw, nalezy
zwrdci¢ baczng uwage na reprezentowa-
nie organoéw technicznych w zarzadach.
Naczelnik, naczelniczka i inspektor sta-

tych druzyn sokolich (instruktor w towa-
rzystwie) sg petnoprawnymi cztonkami
zarzadow. SzczegOlnie w wyzszych instan-
cjach nie zawsze wszystkie te osoby za-
mieszkujg w siedzibach danych jednostek.
Naczelnictwo musi by¢é zawsze reprezen-
towane przez 3 osoby, co im gwarantuje
statut. Nalezy wiec zawsze wybiera¢ w
naczelnictwie trzech zastepcow, aby w ra-
zie nieobecnosci wiasciwych cztonkéw —
mogli oni reprezentowa¢ wiadze technicz-
ne. Naczelnictwa powinny by¢ ciggle w
kontakcie z przewodnictwami i zarzada-
mi, wspotpracowaé z niemi i nie dopusz-
cza¢ do tego, aby sprawy ich zakresu by-
ty decydowane bez ich udziatu.

Przed naczelnictwami otwiera sie obec-
nie szeroki horyzont. Musza wigc one
jak najrychlej przeorganizowaé sie we-
dtug nowych zasad, wzig¢ sie mocno
i uczciwie do zgodnej pracy, aby piekne
cele i zadania, jakie naczelnictwa majg
do spetnienia, nie zostaty tylko martwa
literg pisanego prawa, lecz otrzymaty
tre$¢ zywa: méc ludzkiego czynu.

C. T

WYDZIAL DOSTAW SOKOLICH

Warszawa, ul. Nowy Swiat Nr. 40
Telefon 240-28. Konto czekowe P. K. O. Nr. 5582.

posiada obecnie odznaki zwigzkowe (przepisowe: srebrne

na emalji) po zi. 3 sztuka.

Odznaki te wydaje sie wytqcznie na zamowienie zarzqddéw gniazd.
W zamowieniu winny by¢ podane: nazwisko, imie i Nr- legity-
macji zwiezkowej cztonka, dla ktérego gniazdo odznake zamawia.

W wydziale dostaw sokolich sq do nabycia pitki reczne

(kolorowe) do palanta i gier sportowych oraz do c¢wiczen

zrecznosci rgk druhen i druhéw. Cena ! pitki wynosi zt. 3.—

Wydzial dostaw sokolich jest jedyng skladnicg, w ktorej

kezde druhna i kazdy druh znajdzie wszystko, czego w pracy

sokolej potrzebuje.



