raroy sokole

Dzielnicy Pomorskiej.

Obowigzkiem kazdego prawego Sokota Polskiego jest:
Dbac¢ o zdrowie fizyczne i duchowe swoje i swoich!
Przestrzegac¢ czystosci i wylgcznego uzywania mowy polskiej.
Pracowac usilnie nad pozyskaniem ludu do pracy narodowe;.

Dodatek ,,Dziennika Bydgoskiego" poswiecony sprawom Sokota.

Nr. 5. |

DZIAL URZEDOWY. |

Protokdt Zjazdu delegatow Dzielnicy
Pomorskiej.

(Dokoriczenie).

Rada uchwala, ze po_wszystkich gnia
zdach nalezy urzgdzacC wiece, ‘wyklady itp.
— aby rezultaty pracy byly jak najlépsze,
Rada "zwraca sig¢ do inteligencji, aby_przy- s
az+a Z swg pomocg poszczegolnym  Zarzg- §
om.

_ Ze wzgledu na wazno$¢ moralnego wy-
chowania naszej miodziezy' pozaszkolnej.,
naktada sie na wszystkie gniazda obowia- |
zek tworzenia oddzZiatbw miodziezy. )

Rada przyjmuje do wiadomosci uchwate i
Zarzadu, dotyczaca lustracji zlotow ze stro-
ny technicznej, natomiast zjazdy okregowe
przez strone admin. Koszta podrézy pono- |
szg kasy okregowe. ) i

Rada uchwala przeprowadzenie kursow 5
okregowych. Z powodu pory obiadowej za- |
wiesza ‘pzrewodniczacy poSiedzenie;, ~ Dh, .
prezes udziela nastepnie gtosu referentowi |
dh., Samolinskiemu, ktéry przedstawia Ra- |
dzie do uchwalenia nastepujgce wnioski: |
Przewodnictwa:

a) Rada zatwierdza

odziat okregu 1.,

I1. i"V. na VIIL. wzgl. VIIL Okrgg I. “obej-
muje teren W. M. Gdansk, pow. Puck, Wej-
herowo, Kartuzy i Koscierzyna. Okreg II:

pow. Chojnice,” Tuchola i "czes¢ Sepolna;
Okreg, Il pow. Grudzigdz. Swiecie,_ Chet-
mno i Jablonowo; Okreg IV: pow. Torun,
Chetmza; Okreg V: Bydgoszcz, Szubin; O-
kreg VI: Brodnica, Lubawa; Okr?? VII:
.Tczew, Starogard, Gniew; Okreg VIII: Wy-
rzysk i_czesc S%polna. B

b) Rada uchwala wysoko$¢ dptaty na
1924 "rok na rzecz Dzielnicy 50 groszy od
cztonka. Optlata ta winna by¢ wplacona
W dwéch ratach: pierwsza do 30 5 1 druga

Bydgoszcz, sobota dnia 11-go maja 1924 roku.

| Rok 1.

do 30 9. Skiadki wnoszg gniazda do swe-
go ok§gu, a ten wptaca do Dzielnicy.

¢) Zloty okregowe urzadza sie na rachu-
nek okr. = Z czystego zysku ze zlotu okr-'
przekazuje zarzd okr. w terminie 14 dnio-
wym po odbytym zlocie wraz z sprawozda-
niem kasowem 25 proc, do kasy dzielnico-
wej.
%d) Gniazda przesytaja w terminie, 14-
dniowym po odbytej zabawie lub innem u-
rzadzeniem sprawozdanie kasowe do zarza-
du okregowego, a w tymze terminie prze-
kazuje z czystego zysku 10 proc, do kasy
dzielnicowej, 15 proc, do kasy okreg.

e) Celem umozliwienia wystania przed-
stawicieli dzielnicy na olimpjade do Pary-
za, naktada sie na wszystkich cztonkéw je-
dnorazowy podatek w kwocie 50 groszy ‘od
cztonka, Ktory powinien byC Sciggniety i o-
destany do kasy dzielnicowej w terminie
do 155 rb. ) o

-f) Wszelkie zalegte skiadki do dzielni-
cy po, dzien 1 grudnia 23 r., morzg sie.

) Zjazd Rady w 1925 roku odbedzie sie
w Grudzigdzu. — Whnioski powyzsze Rada’
po obszernej dyskusji uchwala. )

Rezolucja, ktora wptyneta, brzmi:

Do Wojewodztwa, wzglednie Kurator

jum_Szkolnego w Toruniu.

Rada Dzielnicy Pomorskiej Zwigzku So-
kotow przyszta do przekonania, ze nauczy-
cielstwo oraz urzednicy na Pomorzu za ma-
to wstepujg w szeregi® sokole, Rada Dziel-
nicy zwraca sie do Wojewddztwa, wzgle-
dnie Kuratorium z goracq proshg o wyda-
nie stosownego zalecenja do wszystkich
Bodleg’fych nauczycieli i urzednikéw, aze-
y wstepowali w szeregi sokole, a conaj-
mnie (I)d_nosm sie przychylnie do organiza
cji skolej.

ad. 6) Z rezygnacji Przewodnictwa od-
stgpiono, natomiast w miejsce ustepujgce-
go dh. Filipowskiego, wybrano dr. Szyma-
nowskiego.
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Na wniosek dh. Samolifskiego, Rada do
Aonata wyboru Kom. rewizyjnej i sadu ho-
nor%we 0. o 5 ih a

0 Kom. rewizyjne rano dh. Ja-
btonskiego, Wallo‘ayji Jléivwv}éka. o

Do sadu honorowego: dh. Poszwinskie-
feo, Postusznego, Krzyzanowskiego, Wol-
skiego, Jabtoniskiego i~ Piaseckiego. )

_ad. 8) 1Poruszono zloty bratnich dziel-
nic.

ad. 99 W dowolnych glosach zajmowa-
no sie obszernie kwestjg 0 przyjmowanie
do Sokota na _czionkoéw nie-Polakow. Nie-
ktorzy delegaci zakomunikowali, ze na Po-
morzu zamieszkuje wielu Rusindw, ktérzy
zgtaszajg sie do Sokota. Rada staneta na
stanowisku, ze do Sokota nalezy przyjmo-
wac gylk_o prawdziwych Polakow. ~ Dh.
Zawadzki_ zapytuje Sie, jakie stanowisko
zajmuje Zwigzek wobec “Zwigzku Lekko-
atéletycznego. _Dh. prezes zakomunikowat
ze wtej sprawie Przewodnictwo porozumie
sie ze Zwiagzkiem, tymczasem gniazdom nie
wolno przystapi¢ do_zwigzkow niesokojich.

Delegat okr. 1. referuje o zajSciu w_Skar
szewach, gdzie tamtejsszxﬂzarzqd zawieszo-
nol w czynnosci. Dh. S. Malczewski, doma-
ga_mﬁ pewnych — poprawek  regulaminu
zwigzkowego, dalej o zatozeniu spotdzielni
|nkN Sprawe te przekazuje sie Przewodni-
ctwu.

Gniazdu gdanskiemu, pa budowe wia-
snego ogniska, zezwala sie na zbieranie
'sktadek w catej dzielnicy. )

_ Na propozycje delegata z okr. I., zmie-
nia sie tP’tu" »Biuletyn Sokoli" na ,,Spra-
wy Sokole",

Na tern obrady wyczerpano; dh. prezes
Zamyka posiedzenie 0 godz. 5-tej.

Czotem!

(—) Karol Mokrzycki — prezes,
f—) Alojzy Malczewski — sakr.

Cwiczenia wolne Sokotow Dzielnicy
Pomorskiej na Il-gi Ztoi Dzielnie?
Pomorskiej w _Grudzigdzu w dniach 2—3
sierpnia 1924 r.

Obraz I, (¢w. wstepna).

a) 1. Zakrok prawg na palce — odchy-
lenie ramion zwrotem dioni do przodu; 2.
krok pr. w przod, ram. w pion na zewn., dto-
nie do srodka 3., i. wytrzymaj.

b) 1. Cwier¢ obrotu w lewo do rozkro-
Iéu Pr. na palce, ram. w pion; 2 przystaw pr.

0

ewej nogi, przysiad kuczny — rece na
kark; 3) nogi prost6j — ramiona w bok;
4. wytrzymaj.

c) 1. Wypad lewa, nagg w lawy bok —
Jtewy Tarn$dkaki*m ciglnym w ggﬂ, do po-

_...SPRAWY SOKQLE DZIELNICY, ROMORSKIE.

N &

fozenia w pion zewnatrz, dton gora, pn
najkrét_sz% drogg w dot zewnatrz; 2. wy<
trzymaj; 3 przenie$ ciezar ciata do wypads
prawg noga — ram. przeciwnie — (pr,
ram. lukiem czelnym w dot); i. wytrzy-
maj.

) Jd) 1. Wykrok lewa do srodka, rece przed
piers; 2. pot obrotu w prawo na palcach
ram. w bok; 3, przystaw lewa noge do pj>
ta- ram. w dot; 4, wytrzymaj,

Obraz I1. (sktony tutowia).

a) 1. Ram. w bok; 2. rece na kark zi6z; 3.
skton tutowia w stecz (w kregostupie pier-
siowym); 4. wytrzymaj.. )

b) 1. tutdw prosté{;_ 2. skion tutowia
w przdd; 3. ram. prostoj rownolegle z tu-
fowiem; 4. wytrzymaj. o

¢) 1. Tutdw prostdj — rece przed piers;
2. przysiad ram. w bok; 3. nogi prostdj —
ram. Wytrzymaj, postawa napalcowa, 4. ram
wytrzymaj, piety opusc. )

d) 1, éwierc obr. w lewo, lewe ramie wy
trzymaj w przod, prawe tukiem dolnym w
pion, pr. noga w zakroku na palcach; 2.
pr. ram. wytrzymaj, lewe tukiem bocznym

w dot i w stecz do potozenia w pion —
przystaw prawa no%e do lewej; 3. ram.
rzodem opus¢ (postawa zasadng); 4. wy-
rzymaj.

Uwaga: Przy skionach baczy¢ na to.
by gtowe trzymano prawidtowo "w gore i
tokcie silnie prezono w stecz.

Obraz I1l. (skok w dal z miejsca i rzut
0szczepem).

a) 1. Postawa napalcowa, ram. w przdd:
2. Ejrzysmd, ram. w stecz; 3. skok w przdd
0o 1 m. z wyrzuceniem ram. w przod —
prz%/smd;, 4. postawa zasadna.

) 1. Cwier¢ obrotu w prawo do
prawa n_og? w prawy bok —
we ramie tukiem gornym do potozenia w
dot zewnatrz, lewa ‘reka w pipn ze-
wnatrz Sgrzblet) patrz na lewg reke
(postawa do rzutu oszczepem); 2) wytrzy-
maj; 3. wypad prawg w przéd — pr,” ram.
tukiem gdérnym w pion skos — lewe w stees
— rzut oszczepem; 4. wytrzymaj.

c) 1. Przenies ciezar Ciata do wypadu le-
wa, lewa reka w pies¢ w dot zewnatrz —-
prawa w pion zewnatrz grzbiet, patrz na
prawai reke (postawa do_Trzucenia o0szcze-
pem lewa); 2. wytrzymaj; 3. wypad lews
noga w przod przenie$ lewe ram. tukiem
w pion skos, prawe w stecz, rzut oszcze-
pem Iew% 4, wytrzymaj. o

d) 1. Cwier¢ obr. w prawo, wznie$ lewg
noge w bole. ram. w bok; 2. trzymaj; 3.
ramiona opu$¢, postawa zasadna;” 4) “wy-
trzymaj, . )

Uwaga: Po wykonaniu obrazu ziale-
bG sie front o ¢wier¢ obrotu w. praw>

wypadu
przenies pra-
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Obraz IV. (w. w plywaniu).

_a) 1. Krok prawag w przod — Erawe ram,
l!u_kle_m bocznym) w stecz, cate koto do po-
ozenia w stecz; 2. krok lewg w przéd —
lewe ramie lukiem bocznym w stecz, cale
koto jak na raz; 3. ram.”w przod, prawa
noga do lewej; 4. wytrzymaj. i
~b) 1. przysiad, ram. w dot; 2. podpor le-
zac przodem od ram. ugietych z wyrzuce-
niem ndg na zewnatrz; 3. nogi tacz, ram.
ppostoi; . Wytrzymaj. )

_¢) 1. Przysiad kuczny, r%ce oparte o zie-
mie,” kolana na zewnatrz; 2. tuldw prostoj
— rzutem ram. przodem w pion; 3. rece w
bok; 4. wytrzymaj. )
~d) 1. Cwier¢ obrotu w prawo na lewej
piecie w rozkroku prawg na palcach — re-
ce przed pier$; 2. przystaw lewg do prawej
— ram. w bok; 3. ramiona opus¢; 4. wy-
trzymaj.

Obraz V. (ratownictwo i ¢wiczenia
oddechowe).

a) 1. Krok lewg w przéd — ram. w dot
zewnatrz; 2 krok prawa w przdd — ram.
w bok; 3. nogi wytrzymaj — dton zwrd¢ ku
gorze %wdec_r%;ﬁ. wytrzymaj.

b) 1. Cwier¢ obrotu w lewo — przystaw !
grawq do lewej — ram. skrzyzuj przed so-

g — chwyC sie oburgcz za tokcie — wy-
dech; 2. wznie$ lewe kolano ram. wytrzy-
mayj; 3. prostoj lewg noge w przéd — ram.
w przod; 4. wytrzymaj. o

c) 1. Cwierc obrotu w lewo, przenie$ le-
wa noge do wypadu w lewy bok — lewe ra-
mie lukiem gornym w pion zewnatrz, dton
gorg, otwarta — prawe w dot zewnatrz
piesc; 2. wytrzymaj; 3._pyz¥staw prawa no-
ga do lewe], piety wznies, lewe ram. w dot
zewnatrz pr. wyfrzymaj, dlonie otwarte; 4.
wytrzymaj. = |

d) "1. ¢wier¢ obrotu w lewo do zakroku

Pr. ‘na palcach — ram. w przéd prawym
ukiem dolnym; 2. przystaw prawg_do “le-
wej piety, wznie$ ram. w pion; 3. ram.

bokiem w dét postawa zasadna (wydech);
4. wytrzymaj.
A

Cwiczenia wachlarzami na Zlot Dzielnicy
Pomorskiej w r, 1924.

Obraz |I.

Postawa zasadna: wachlarz *w dét nie-
co otwarty, chwy¢ za raczki wachl. (czer-
wony kolor do przodu).

1) Wykrok Kkrzyzny w prawo wachlarz
dolnym” lukiem w prawy bok, pr. ram.
proste, lewe ramie ugiete poziomo; 2) prze-
skok do wykroku skrzyznego w lewo, wa-
chlarz lukiem dolnym w lewy bok;/3) prze-
skok do postawy jak 1); 4) pot obr. pr. na

¥+ Str. 3.

palcach do postawy zasadnej, wachl.
nad 8+owq (tokcie w dot); 5) unik prawg w,
tyt; 6) unik prawa w przod; 7) pot obrotu
na palcach; 8) Cwier¢ obrotu =~ w prawo,
przystaw prawg do lewej, wachlarz w dot.

po-

Obraz EL
Postawa zasadna: wachlarz rozwinig-
ty, trzymaj w pr. rece, ramie w dot, wa-

chlarz w bok, rq7czki wachlarza poziomo Wj
bok — czerwonj! kolor do przodu.

1) Pot obr. w lewo do wypadu w praw?é,
bok,” wachlarz lukiem dolnym, lewy bok.
ponad ramieniem, prawe ram. ponad gto-
wa — lewe ram. na biodrze ztoz; 2) caly
obr. w prawo rozkrokiem do uniku prawg,
w bok — lew. ram. ponad glowa, wachlarz
w bok jak postawa zasadna; _3{( caty obr.
w lewo  rozkrok, do postawy jak 1);" 4) u-
nik lewa w stecz wachlarz 'w obie rece
przenies w dot skos; 5) caty obr. w lewo
rozkrokiem do uniku lewg w bok — wach-
larz ponad lew. barkiem prawe ram. po-
nad gtowg — lewe ram, na biodro; 6) caty
obr. 'w prawo rozkrokiem do wypadu w,
prawy bok, lewe ram. ponad glowsg, wa-
chlarz =~ w bok jak 1); 7)
trzymaj — wachlarz przenie$ ponad lew,
bark.; 8) Erzystaw lewg do prawej, wach-
larz — jak poczatek.

Obraz UL

Postawa zasadng; wachlarz rozwiniety!
w dot, chwyC¢ oburgcz za raczki nieco 0-
twarty, ramiona w dot prosto — biaty ko/
lor dolg)rzodu. . .

1) Krok lew. ram. w pion lukiem prze,
dnim; 2) krok prawg — kleczka lew. ko-'
tanem — wachlarz poza gtowa nad kark —(
fokcie w dot; 3) nogi wytrzymaj podpor,
przodem, wachl. postaw, pionowo przed
sobg, chwyC jednoracz prawa, lewa reka
oparta na ziemi; 4) Cwier¢ obr. w prawo —j
lewa noga prosta, lewa reka oparta nazie-
mi — potdz wachl. skosnie na gtowe -J
tokie¢ oparty na prawe kolano; 5) powstan"
do wypadu ‘'w prawy bok pr. ram. ponad
?’fowq wachl. w lewy bok — lewe ram.'
rzymaj lukiem pod wachl.; 6) pét obr. wf
lewe, do postawy skrzyznej lewe ram. po-
nad gtowg — prawe ram. w dot, wachlarz
poziomo w bok jak przy postawie zasa-
dnej obrazu Il.; 7) przenie$ prawag nog
do uniku w przod wachlarz ~ prze
twarz ram. skurcz; 8) postawa zasadna,-
przystaw prawg do lewe;.

Obraz IV.

Postawa zasadna: Wachlairz w_prawy
bok jak obraz Il. Cwiczy sie w dwoch rze-
dach (I i 1l rzad). Po obrocie ¢wiczy pier-
wszy rzad co drugi, a drugi co, pierwszy/
Obraz ¢wiczy sie 4 razy '



Str. 4.

~ 1) | Pot obrotu w lewo na lewej piecie |
i wypad w prawy bok.

. Wypad w prawy bok. Oba rzedy:
Wachlarz lukiem gornym w |eWY bok, pra-
we ramie lukiem ponad gtows, lewe ramie
trzymaj  lukiem pod wachlarzem.

2) I'i Il. Rozkrokiem pot obrotu w prawo
do uniku prawej nogi w bok. Wachlarz w
lorawy bok w dot skos (wachlarze kryja sie)
ewc_e*) r?ml(?l ponad gtowa zaokraglone.

[ i

e ———

=Y

. ¢éwieré¢ obrotu w lewo unik ?

lewa nogg wprzéd.  Wachlarz gérnym tu- !
kiem w dot skos w przéd — lewg reka |
chwy¢ lekko za spddniczke.

I i n. POt obrotu w lewo na lewej
nodze do ﬁostawy zasadnej — chwyc¢ za re-

ce — wachlarz trzymaj w prawej rece.
5-8) 1ill. 4 pl%sy w lewo rozpocza¢ 3
fewa noge? (na 4 obrot). a
9-—12) I'i Il. 4 plagsy w prawo na miej-
scu do postawy zasadneg;. )
13) 1 i 1l. Po6t obrotu w prawo na lewej |

ziodze do uniku prawej w tyl. Wachlarz
nad JrovyaI jak przy 1.

14) 1'i 1. Rozkrokiem % obrotu w pra- |
wo — do uniku prawej nogi w bok. a-

chlarz lukiem gornym w bok, lewe ramie |
I

nad ’fowg. ) ;

15? I. Rozkrokiem Eo’r )
Wypadu prawg w bok. Wachlarz lukiem !
gérnym lewy bok, prawe ramie nad glo- |
wg zaokraglone lewe trzymaj pod wachla-
rzem ,

1. Przenie$ ciezar ciata do adu w §
pr. bok. Wachlarez jak e

obrotu w lewo do

16) 1 i Il. POt obrotu w lewo na lewej §
El_eme, do postaW)é zasadnej. Wachlarz lu-
iem gornym w bok jak poczatek.
Obraz V.

Szestnastka stoi w dwumetrowym roz-
stepie w bok i w gtab. Odlicza sie” od pra-
wego skrzydta ng.: ierwsza czworka liczy
od 1— 4, druga 5—8, trzecia 9—12, czwarta
od 13—16. ) o

Kazda cwiczaca musi sobie liczbe za-

pamigtaC. Wachlarz rozwiniety w_ dot
przed sobg biatg strong do przodu. Obraz
cwiczy sie dwa razy. ) )
171 2,3 4, 137 14, 15 i 16 pozostajg na
miejscu; 5 1 8 biegng do przodu pomiedzy
1172 wzgl. 31 41 tworzg trojki. 91 12
biegng w tyt do 13, 14, 151 167i twgrzg to
samo. 6 i 7 krok w tyt skos do S$rodka

omiedzy 10 i 11, . 1071 11 krok wpréd i
worzg czworke. )
2) 1 2, 3 4,13, 14, 15, 16, 10 i 11 klecza

zewngtrzucm solanem — wachlarz za gto-
wg na kark (czepek). 5 8 9 12, 6 17
wachlarz w pion ramiona proste, postawa
tesadna. ) )

3) Wszystkie d<? nastawy zasadnej, wa-
I&ian: w doi-

SPRAWY SOKOLE. DZIELNICY POMORSKTEI
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4) Zkaczone trojki i czworki tworzg kot-
ka, chwytajac sie za rece, wachlarz trzyma-
ja w prawej rece rozwiniety pionowo, ‘czer-
wone na zewnatrz. Trojki tworzg kotka na
naroznikach, a czworki ‘w Srodku.

5) Trojki 4 plasy w lewo. Czwodrka 4.

plasy w prawo. )
4 plasy w przeciwng strone.
Zg Biegiem na miejsce jak poczatek.

) 6, 7, 10 i 11 biegng skosnie do Srodka
i wznoszg wachlarz w pion. Pozostate bie®
gng takze do Srodka i tworza na okoto
Srodkowej czworki spojone koto.  Wachlarz
trzymajg skosnie przed twarzg, czerwone do.
przodu. ) X,

9} ng[rzymaj. o

0) Biegiem na swoje miejsca.

11) Wszystkie 16 tworzg wielkie  koto,
chwytajgc sie za rece, wachl. w prawej rece
piopowo, czerwone na zewnatrz.

12) 8 plasow w lewo.

13) 8 plgséw w prawo.

14) Biegiem na miejsca.

15) 1, 6, 11 i 16 wykonujg w prawo skos
zZWrot. 4, 7, 10 i 13 wykonujg w lewo skoi
zwrot. 2, 5 12 i 15 Kryjg w rzedzie 1 do

16. 3, 8, 9 i 14 kryja w rzedzie 4 do 13.
W tern zestawieniu tworzy sie krzyz.
16) Pierwsze prowadzi rzgd prawy, wy-
konuje 3/8 obrotu w prawo. Czwarta pro*
wadzi rzad lewy, wykonuje 3/8 obrotu na
lewo. Rzedy wykonujg rownoczesnie 8 pla-
sow do rzedow, tak iz pierwsza dochodzi na
miejsce 13, a czwarta ha miejsce 16, utrzy-
muy%c w rzedach rowny rozstep. )

17) Rzedy wykonujg do srodka zwrot i
tworza szeregi.

18) W szeregach 4 plasy na siebie, przy,
4 plasie ukfon " taneczny, = uchylajac wa-
chlarz w dot. )

19) 4 plasy w tyt, krokiem W tyt.

20) Szereg 1 do 16 wykonuje w prawo
zwrot. Szereg 4 do 13" wykonuje w lewo
zZWrot.

21) 13 i 16 wykonujg 3/8 w prawo wzgl.
lewo zwrot i prowadzj rzedy 8 plgsami na
miejsce jak 15) tylko stojg w odwrotnym
kierunku.

22) 1,2, 3, 4,56, 7i 8 wykonujg w le-
wo zwrot. 9 do 16 wykonuja W prawo zwrot.
Wszystkie chwytajg sie ja rece, wachlarz
pionowo w prawe] jak pod 4. Srodkowe
chwytajg w ten sposob, ze two_rza;|
Zewnetrzne 1, 4, 13 i 16 chwytajg
ko, za spadniczke.

miynek;
ewq lek-

232] 8 plaséw w przod w ten sposob, ze
1 zachodzi na miejsce 13, 4 na 1, 13 na 16
a 16 na 1. Przy*em réwnajg wszystkie na
prawo.

24) W tyt zwrot. =~ i )
25) 8 plgsoéw na swoje miejsca, réwnanie
W lewo.
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26) Biegiem na znaki jak poczatek.

27) Biegiem na miejsca jak pod 1.

+28) Wykonanie figury jak pod 2

29) Biegiem na znaki i zakonczenie.

O(!JIS wachlarza: Raczki z drzewa 40
tm dtugie, 2J5 cm szerokie, o grubosci 4
ram, przy chwycie cokoIW|ek zaokrgglone
Cienka biata tektura musi by¢ przed skia-
daniem z jednej strony na czerwono malo-
wana. Tektura 22 do 23 cm dluga sktada
Sie za pomocg listewki 25 mm szerokiej w
takie fatdy (okoto 40 do 45 fatd) nastepnie
Ztaczy sig raczki i tekture juz ztozong cien-
'kim “podwojnym sznurklem przecig Ea jac
sznurek dwa razy przez rg CZkI i tekture
(tuz przy srodkowym korncu Wachlarza Po-
przednio naklei “sie tekture (klejem) do
migczek. W Srodku przymocuje sie nitem
sz obu stron fatd wachlarza dwie p’r%/ty z
okrag’re% grubszej tektury o grubosci

przestrzeni 6 cm. Nit ten musi przejs¢
pomiedzy dwoma sznurkami. Model mo-
zna naby¢ u druha Szczepana Pyszki. Byd-
goszcz, Podolska 20.

Cwiczenia miodziezy zensk|e£ wstazhr.mi
na zlot w roku 1924

Obraz |.

A Krok lewa noga — ramiona w
przad; 2 wytrzymaj; 3) krok prawa noga
— ram. W ore; 4) trz maj.

B. rok Iew — r ce na biodra
(Iuklem bocznym); 2) wytrzy ma ¢wierc
obrotu w prawo — ramlona w 4) wy-

trzym

y. J) Wykrok skrzyzny Iewa nog:
rece przed piers; 2) wytrzymaj; 3) pot o-
brotu w prawo — ramiona lukiem dolnym
(w gore lekko ugiete nad gtowa; 4) wytrzy-
maj.

D. 1) Ramiona w bok; 2 trzyma,
taamlona)w dot; 4) Wytrzym)JWy ymaj; 3

Obraz 2.

A. 1) Krok lewg noga — ramiona bo-
kiem w gore; 2) ¢wier¢ obrotu w prawo —
ram. lukiem czelnym w bok; 3), 4) wy-

trzymaj
B. 1) Prawe ramlg w gore Iekko ugie-
te, Iewe ramle na biodra — lew'g noge wy-
sun w bok na falce patrz na Iewa, noge;

2) wytrzymaj; ak na raz, tylko przeci-
wnié przenies mezar ciata na lewa noge; 4)
Wytrz ma

)" Wysun IeW% noge w przéd na

pa+ce — ram. w przd ) wytrzy maj 3
unik prawg noga w tyt, ramlona W bo

16w pochylony do przodu; 4) lewa do posta-
i

Wy napalcowej
1) Pot obrotu w prawo — ram. w

gore 2). .wytrzymaj; 3) przystaw lewsg do.

o

|
|

rawej nogi — ram. bokiem w dot;

rzymaj.
ymal Obraz III.

A ] Wykrok skrzyzny lewa nogg —
ram. w prawy bok; 2) Wytrzymaj 3 Jak
raz, tylko przeciwnie i podskoklem 4)
wytrzymaj

1)" Po6t obrotu w lewo do, zakroku
prawa noga na palce — ram. w gore, skion
tutowia w tyl; 2) wytrzymaj; 3) wykrok
prawa_noga na palce” z rowrioczesnem po-
chyleniem” tutowia w przéd — ram. w dot
zewnatrz 4)r wytrzymaj.

utdw prostoj, przenie$ ciezar
C|a+a na prawa noge — rece na krzyz zt0z;
2) Wytrz%/maj 3) Cwier¢ obrotu w lewo —
ram w ) Wytrzymaj.

1) Ram. w goére; 2) wytrzymaj; 3)
przystaw prawa nofqe do lewej — ram. przo-
dem w dot; wytrzymaj.

Obraz IV.

A 12) ‘2 Plas. lewa noga w pirzéd —
rece na biodra zt6z — wykrok prawa noga
prawe ramie w_gore, lewe w dot — patrz
na prawg reke i wznie$ lewa noge w tyt,
u’row poch/Iony w przod.

ot obrotu w lewo — ramiona i
nogl przeC|Wn|e 2) wytrzymaj; 3) krokpra->

4) wy-

j wa noga — rece na iodra; 4) ) wytrzymaj.

. 1) Kleczka lewg nogg — prze’foz
wstazki w prawa reke, ram. w bok; 2) wy-
trzymaj; 3) podpor bokiem na lewem ra-
mieniu” — prawg noge wysun w bok, pra-
we ramie cate koto ponad gtows; 4) wy-
trzymay.

D. 1) Prost6j z powrotem do kleczkl

na lewem kolanie — ram. w bok;
trzymaj; 3) powstan — ram w or%$<
wstazke w lewg rek(?) ramiona boki
W dot, postawa zasa

Cwiczenia wolne dla miodziezy meskiei
na Zlot w roku 1924.

Obraz t \

I. 1) Postawa napalcowa — rece na bio
dra; 2) przysiad kuczny — ram. wytrzymaj;
3) postawa zasadna; 4) wytrzymaj.

1)—4) Postawa napalcowa — ram.
boklem w gore (wdech).

IIl. 1)—4) Ram. bokiem w doét
stawa zasadna (wdech).

IV. 1) Ram. skurcz — c¢wier¢ obrotu w
lewo do zakroku pr. nogg na palce; 2) ﬁrzg
staw pr. noge do lewrej — ram. w bo
ram. opus¢ — postawa zasadna; 4) wy-
trzymaj.

loz
em

4 pO*

Obraz U.

I. 1) Rece na piers (tokcie w Uofe); 2‘2
2akrok, pr. noga na palce — ram. w dé
zewnatrz — pier$ podaj w, przdd, gtow*
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nieco odchylona do tytu;
dna; 4) vvgtrzymaj. . )

H. " 1) Skion tutowia w przdéd — rece na
przodu; 2) ra-

3) postawa zasa-

czoto, dtonie odwrdcone do

mi(t)na W_gcz)rq; 3t) tutébw prostd] — ram.
rzymaj; rzymaj.
Wy|||¥ 1{ Prz;%)l/ady rJam. w dot; 2) skok

W gore, ram.” w gore (rdwnoczesnie); 3)
postawa zasadna; 4) wytrzymaj.

. IV. 1) Podskokiem rozkrok — rece na
biodra; 2) ¢wier¢ obrotu w lewo do uniku
pr. noga — ram. w tyl; 3) postawa zasa-
dna; 4) wytrzymaj.

' Obraz 11lI.

I. 1) Postawa napalcowa ram. w
przod; 2) przysiad — ram. w_do6t oparte o
ziemie (kolana na_ zewnatrz); 3) podpor
lezac przodem (nogi spojone = wyrzuci¢ w
ty); 4) wytrzymaj. )

Il." 1) Podskokiem przysiad — ram.

wytrzymaj; 2) powstan, postawa napalco-
wa — ram. w przod; 3) postawa na catych
stopach — rece na biodra; 4) wytrzymaj.
Il. 1) Unik prawg nogg w bok — pr.
ram. w bok, lewe wytrzymaj; 2) przystaw

pr. noge do lewej — rece na biodra; 3) u-
nik lew. noga w bok — lewe ram. w bok
pr,, wytrzymaj; 4) postawa zasadna.

2 1}/ CwierC obrotu w lewo podsko-
kiem (lewa wykrok, pr. zalerok) lewe ram.
w przod pr. w tyt; 2) przystaw pr. noge do
lewej — ram. w gore (pr. lukiem w é/’;)'
3; postawa zasadna — ram. przodem w dot;

4 trzymaj.
HEyma Obraz IV.

I. 1) Krok lewg nogg — ram. skurcz;
2) krok pr. nogg — ram. w przod; 3) krok
lewg nogg — ram. skurcz; 4) krok ‘prawg

pogai — ram. w gore.
L 12 CwierC obrotu w lewo — rece na
biodra; 2) skion tutowia w przdéd — piers

odaj do przodu; 3) tutdw prostoj; 4) wy-
rzymaj. _

1.~ 1) W%/krok skrzyzny pr. noga, ram.
w bok; 3) wytrzymaj; 3) pol obrotu w lewo,
ram. w dot 1 w boK; 4) wytrzymaj.

IV. 1)—2) Ram. w (?ér (wdech);.3)—4)
(rjam. bokiem w dot (w ecr?) postawa zasa-
no.

Cwiczenia kobiet (w piatki) na Zlot Dzielni-
cy Pomorskiej jako odrebny wystep Okr. V.
bydgoskiego.

Obraz 1V.

“A. 1. Krok lew. nog. — ram. bokiem, u-
gnij ponad barkami gd’foh otawrta).
. Krok pr. nog. ram. w pion (grzbiet na
zewnatrz) patrz w gore. )
3. Kleczka lew. Kolanem — ram. w dot
zewnatrz (dton w dot), patrz wprzod.
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4. Wytrzymaj.

B) 1. Powstan, tacz lew. do pr. nog. —
ram. na biodra z10'z. i i

2. Wypad pr. nog. w przdd — ram, rzuc
w dot skos Fpatrz ‘w kierunku ram.)

3—4. Wytrzymaj. o

C) 1. Wszystkie do postawy zasadniej —
ram. zwr6¢ o ¢wier¢ obr. w pr. — pr. ram,
w bok, lew. ugnij przed pr. piersig (grzbiet)
tuk poziomy, patrz w kierunku pr. ram.

2. Tutlbw zwr6¢ z powrotem a Cwierc
obr. w lew. do rozkroku na cate stopy —
ram. przeciwnie (tuk poziomy), patrz
wprzod. B

3. Pr. nog. ugnlj do wypadu w bok —<
pr. ram. cios w dot zewnatrz, lew. na krzy-
ze z¥0z (grzbiet), patrz w

Wytrzymaj. o

D) 1.72. 2" Zachodzenie ¢wierC obr. w pra-
wo w bok (grzbiet) patrz wprzod,

2. Postawa zasadna — ram. w dot.

3—4. Wytrzymaj.

Obraz V.

_A) 1 Krok lew. nog. — ram. bokiem u*
gnij ponad barkami %d%or’] zamknieta).
2. Krok pr. nog. — ram. w pion (dton
otwarta, patrz w gore). .

3. Przystaw lew. do pr. nog. a przysiad
— ram. wstecz (luk do przodu, patrz
wprzod. )

4. Wytrzymaj.

B) 1."Prostuj sie a wypad pr nog. wstecz
— ram. tuk do przodu i skurcz obok bioder
(pies¢ ku gorze). ) ;

2, Wypad pr. nog. wprzéd — ram. rzuc
w dot skos (pieS¢ ku gorze, patrz w kierun-
ku ramion). )

3—4. Wytrzymaj. . L

C) 1. Pr. nog. prostuj, lew. piete wznies,
tutow zwroC o CwierC obr. w Jyawo — pr.
ram. w bok, dion otwarta, lew. ram. ugnij
przed pr. piersig, pies¢ (grzbiet) tuk pozio-
my, (patrz w Kierunku pr. ram.) =

2. Tutdbw zwro¢ z powrotem o Cwierc,
obr. z lew. do rozkroku na cate stopy — pr.
ram. ugnij przed lew. piersig (grzbiet), lew,
ram. na krzyze zi6z (tuk poziomy,” patrz
wprzod). . _

3. Pr. nog. ugr]:lj do padu w bok —i
pr. ram. cios w dof zewnatrz, lew. wytrzy-
maj, %atrz w Kierunku pr. ram.)

4. Wytrzymaj. o

D) 1" Pr. nog. wznie§ w bok — ram w
bok (%rzblet), on otwarta, patrz wprzod,

2. Postawa zasadna — rain. w dot z u-
derzeniem o uda.

3—4. Wytrzymaj. )

Obraz ¢wiczy sie we wszystkie cztery
strony.
~ Postawa zasadna:
j&warta. patce ztgczona.

ierunku pr. ram.

ram. zwisie, dton
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PrzestrzegaC nalezy podczas postaw
przejSciowych: zamykanie | otwieranie dto-
ni, oraz zwrotow glowy. )

Uwaga: Obraz cwiczy sig cztery razy.
Obraz Cwiczen wolnych podlug Spiewu:
»-Nam odwagi nie zabraknie™ itd. (bez

am o po-
wtorzenia)

la druhéw i mtodz. mesk ft

Cwiczenia przyrzadowe na zawody
okregowe w Bydgoszczy,

Stopien I.
I. Drazek ze zwieszenia: zamachem
wspieranie ztudne — przemyk przodem do
zwieszenia — w przednim zamachu pét

obrotu — wymyk pétolbrzymy, — kroétki
wychwyt — ~odboczka. .

n. Porecze z podporu na ramionach:
zamachem wychwyt — przewrét w przdd
wychwytem — odmach do podporu na ra-
mionach — przerzut w tyt do podporu na»
ramionach, spieranie rzutem — zawrotka
w lewo z pot-obrotem w lewo.

1. Kon przemach lewa — przemach
prawg — kaqto skrzyzne prawg — prze-
mach odboczny w tyt — zamach prawg —
podwojna odwrotka do zeskoku.

Stopien n.

Drazek ze zwieszenia: zamachem wy-
chwyt — kotowrdt przodem w podporze —
krotki wychwyt — podmykiem zeskok z
pot-obrotem. .

Porecze z podporu na ramionach —

chwyt — stanie na_barkach — prze-
wrét w przéd — wspieranie tylnym za-
machem — odwrotka w lewo z pot-obro-
tem w_prawo. .

Kons przeskok rozkroczny wzdtuz.

KORONOWO.

_ SMiesigezne zebranie Tow. Gimn. ,So-
kot" W Koronowie odbyto sie dnia 13 kwiet-
nia br. w lokalu druha Gulnika. Zagait je
druh prezes Gozdziewski, poczem odspie-
wano piesn ,Kto sie w opieke". Nastep-
nie omawiano sprawe wiasnej orkiestry.
Tu wywigzata sig obszerna dyskusja, po
ktorej  uchwalono orkiestre stworzyC i to
W najblizszym czasie. ) )

. Poruszono potem kwestje zabawy, kto-
rej termin ustalono na_dzien w maju, w
ktorym Okreg ma zamiar urzadzi¢™ wy-
marSz z Bydgoszczy do Koronowa.

Z kolei prezes odczytat kilka uwag za-
wartych w regulaminie Przewodnictwa i
Okregu, za$ naczelnik druh Chyfa stawit
whniosek, aby po Swietach ¢wiczono dwa ra-
oy w tygodniu, co zabrani jednogtosnie
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przyjeli.  Dalej omowit obszernie ﬂ)r_awe
majgcego sie utworzy¢ oddziatu mto ZIer/,
do "ktorego ma nalezeC mitodziez do lat

Jako organizatorow t_eg1(_) oddziatu wybrane
druhow Nowackiego i Tojze. Oddziat zen-
ski pozostat chwilowo w zawieszeniu. Na
cztonka przyjeto Jana Cyra, dawniejszego
druha. Po odSpiewaniu ,,Ospaty i gnusny"
zebranie hastem ,,Czotem" zamknigto.

Wesotek, sekretera,

GRUDZIADZ.

W Boni_edzia’rek dnia 14 kwietnia odbyto
sie zebranie zarzadu tow. ?(lmnastycznegq
Sokot w lokalu Pozn. Banku Ubezp, poc

. przewodnictwem Il wiceprezesa druha Ma-

| ciejewskie

J

iejews ?o.' Uchwalono urzadzi¢ zawody
cigzkiej atletyki z wystgpem, dzien poda sig
do_wiadomosci. Niewatpliwie wystep ten
zainteresuje caty Grudzigdz. Tow. gimp.
Sokot, bierze udziat w obchodzje poswie-
cenia sztandaru tow. urzednikdw komu-
nalnych ze sztandarem, a jako delegat re-
prezentowac glglazdo bedzie prezes druh
Samolinski. chwalono zwota¢ zebranie
obywatelstwa miasta Grudzigdza w celu
Eomforr_nowanla ich o budowie boiska, ja-
0 i zainteresowania zlotem dzielnicowym
ktory odbedzie sie w Grudzigdzu oraz wy-
bor poszczegolnych komisji tak bardzo po-
trzebnych. “Skarbnik druh Mackowski wy-
syta do cztonkdéw Sokota monita, w spra-
wie sktadek i prosi, by takowe ptacono, jest
to sktadka na rok biezacy tak do gniazda,
okregu, D2|eln|c%/ i Zwigzku. Jako czion-
ka zarzadu kooptowano druha Alojzego Szu-

brycha. Po Wyczerﬁaniu porzadku obrad
dru wiceprezes” zamkngt zebranie hastem:
,Czotem". Sokot.

GRUDZIADZ.

W $rode dnia 2 kwietnia odbylo sie w
Bazarze nadzwyczajne _zebranie® Sokofa,
ktore zagait i przewodniczyt mu pierwszy
wiceprezes, W' zastepstwie nieobecnego pre-
zesa druha W. Samolinskiego. Protokét
pisat sekr. druh Rubinowski, Jako de-
legatow na zjazd Dzielnicowy wybrano;
druhny Nowicka, Grubinska i druha Mac-
kowskiego. Sprawozdanie z budowy boiska
zdat naczelnik gniazda druh rbaniak,
Druh wiceprezes gorgco zachecat do ucze-
szczania na c¢wiczenia, aby nietylko mio-
dziez, (tj, miodsza druzyna) stawita sie na
¢wiczni ‘i z werwg Cwiczyla, ale koniecznie
trzeba, by starsi druhowie wzieli udziat,
bo trzeba nasze szeregi podwoi¢, z tych
Wzgledo_w, ze w grodzie naszym odbywa’sie
zlot dzielnicowy. Zebranie "zamknieto ha
$tem. ,,CzGlem”™ n )
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. Szczerze ubolewaC trzeba, ze w gnie-
zdzie naszem panuje niemozna ospatosc,
bo na zebraniach wida¢ tylko druzyne cwi-
czacy obojga pici, a brak zupetnie starszych
To doprawdy wstyd, ze o tem pisaC trzeba.
Koniecznie musi sie to zmieni¢ na lepsze.
Musimy zada¢ od starszych druhow, by jak
dawniej tak i teraz pamietali o zebraniach
Sokota, biorgc rowniez czynny udziat w
pracy przygotowawczej do” Zlotu 'Dzielni-
cowego. — Czolem-. Sokat.

LIPINEK, pow. chetminskt (Zatozenie
nowego gniazda.

Za staraniem p. Hertlego, tudziez dru-
ha Jozefa Borowczyka, zorganizowano ze-
branie by ustaC gniazdo sokole. )
~ Zebranie zagait krotkiem przemowie-
niem wytuszczajgc cel tegoz druh Borow-
czyk, grze\_/vodnlcz&lcym zebrania wybrano
druha Stanistawa Hertlego — protokot pi-
sat Jan Prabucki, a jako tawnicy fungowa-
li druhowie: Fr. Sadowski i W. Zakrzewski.

Referat o potrzebie Sokota tosit dh
Stanistaw Kunz z Grudzigdza. zupeili
jego wywody z technicznej strony, jak nie
mniej ze wzgledow gimnastyki na zdrowot-
no$¢ druhowie Urbaniak, (naczelnik Sokota)
z Grudzigdza i Grzywaczewski (naczelnik
Sokota) z Chetmna. ) o

Do zarzadu brano jednogtosnie dru-
how: Stanistawa Hertlego prezesem, Joze-
fa B_.orowczika wiceprezesem, Jana Pra-
buckiego sekretarzem, Weronike Filarska
zast sekr.. Fr. Sadowskiego_ skarbnikiem.
tawnikami: druhow Winc. Zakrzewskiego
i Jana Koztowskiego. (Naczelnika mianuje
.prezes.) Zebranie zamknigto odspiewaniem
f(e_dnej zwrotki ,,Ospaty i gnusny” i okrzy.
iem na cze$¢ Najj. Rzeczypospolitej.

Do Sokota wstgpito okoto 40 cztonkow
wsérod tych i liczne panie z P. Hertlowg
na czele. Zaraz na miejscu /przeprowadzo-
no ¢wiczenia i to: druh” Urbaniak druzyne
meska (do Cwicz, staneto 12) druh Grzywa-
czewski druzyne zenska (do ¢wiczen stane-
fo 16). Nowemu gniazdu na rece nowowy-
b[anezqo prezesa ztozyt zyczenia z ramie-
nia Zarzad Okregu Ill druh Kunz, zach?-
cajgc zarzad do energicznej pracy nietyl-
ko dla wzniostej idel sokolej, ale tym i
dla dobra catej Rzeczypospolitej.

Czotem! Sokoét.
(toczne sprawozdanie naczelnika OKi. IlI.
(Dokonczenie).

Okregowy kurs przygotowawczy.

Kurs taki_odbyt sie w dniach 8 i 9 gru-
dnia w sali Bazaru w Grudzigdzu. Udziat
byt 25 druhdw 1 to z gniazd: Chetmno
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Gniew 4, Grudzigdz 10, Swiecie 2, Mniszek
3, (byli tylko pot dnia) tasin 2, Warlubie 1.
Udziat w poszczegolnych wyktadach byt na-
stepujacy: dzien 1 przed potudniem 21, po
ot. 20, dzien 2 przed pot. 16, po potudniu
4. Uczestnictwo o0golne kursistow byto:
we wszystkich wyktadach brato udziat 13,
przez pottora dnia 2, przez jeden dzien 3, i
rzez pot dnia 7. Swiadectwo za udziat w
ym kursie otrzymuje tylko 3 druhow. Re-
szta kursistow bedzie musiata popracowac
nad sobg, aby przy nastepnych kursach
zdoby¢ mogta” lepszy wynik. poréwna-
niu z kursami lat poprzednich przedstawig
sie tegoroczny kurs nastepujgco:

udzia? ~ oddato oeigglo stosunek
w kursie prace $wiadectw, ptoeentuain.
Bok 1921. 24 19 7 S&fa
Bok 1992. 21 14 4
Bok 1923. 25 19 3 19>/,

Zawody Zwigzkowe W Toruniu, 8 i 9 IN. 23.

Do zawoddéw tych zgtoszono 14 druhdw
i 6 druhen to jest wszystkich zwyciezcow
w zawodach jesiennych™ Okr. Stawito sie
i brato udziat 13 druh6w i 4 druhny, ktdrzy
udziatem swoim Itq]odnle,reprezentowall 0-
kreg. Z wydanych nagréd przypadio okre-
gowi naszemu I nagroda w biegu druzyno-
wym na przetaj, trzy inne nagrody zdoby-
te” przez poszczegolnych druhdw i dwie zdo-
byte przez druhny. Pozatem _stawilismy
jédnego biegacza “do zwycieskiej czwoOrKi
w biegu rozstawnym 4X100 m, ktéra wywal-
czyta nagrode wedréwng dla dzielnicy.
_Lustracja gniazd.

tustracyj technicznych odbyto razem
18 i tak z ‘poszczegdlnych czionkow Okr.
Techn. przeprowadzili: “Dostatni 10, Pon-

czek 3, Wojtaszewski 2, Teodziecki 2 i
Sztapa 1. liczbi® tej zostaty zwiedzone
tan gniazd,

wszystkie %nlazda w okregu. :
jak ~stwierdzono, przy poszczegolnych lu-
stracjach pozostawia pod wzgledem tech-
nicznym wiele do zyczenia. Nieakurat-
noS¢ 'w zapisywaniu lekcji i prowadzeniu
tychze muszg by¢ napietnowane. Pewien
poziom w systematycznosci prowadzenia
lekcji wykazujg zaledwie gniazda: Gru-
dziadz, Gniew ‘i Jabtonowo — reszta pro-
wadzi robote dorywczg bez wglebienia sie
w nasz program ‘gimnastyczny. Tlomaczy
sie to w wielkiej mierze brakiem ludzi fa-
chowych ale w wiekszej czesci niedbaloscig
naczelnikow a nawet, prezesow, bo jak ze-
stawienia kursow wykazujg, to wiasnie w!
niazdach, w ktoryc najwwi(kszy brak sits
ac}howych najmniej z tych kursow korzy*
staty.

Za redakcje odpowiedzialny: W. J. Albrych,
ulica Poznanska 12.



