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PRZODOWNIK

Dodatek miesieczny do ,,Sokota"
Poznan, dnia 15. listopada 1922 roku

Naczelnik gniazda.

Stanowisko naczelnika gniazda jest w Sokole jednym z
najbardziej odpowiedzialnych posterunkéw, wymagajgcym dtu-
goletniej praktyki i wytezonej pracy na polu wychowania fi-
zycznego. Oprécz duzego doswiadczenia technicznego, wymaga
ono przedewszystkiein zdolnosci wychowawczych oraz duzej
dozy taktu w postepowaniu.

Z drugiej strony na zadnem innem stanowisku w Sokol-
stwie nie mozna produktywniej -wykorzysta¢ swej wiedzy i
zdolnosci, jak na stanowisku naczelnika gniazda. Nigdzie tez
nie mozna osiggng¢ tak wydajnych plonéw' i takiego zadowo-
lenia z pracy, jak w gniezdzi¢, $ledzac z dnia na dzier postepy
¢wiczacych.

Jak wielki wplyw' wywiera osoba naczelnika na ogdt éwi-
czacych i catoksztalt pracy w gniezdzie, wiemy na podstawie
dtugoletnich doswiadczen, gdyz zazwyczaj jakim jest naczelnik
w gniezdzie, takimi sg przez niego wychowywani przodownicy,
a jakim duchem owiani sg cztonkowie grona, takimi sg prze-
waznie druhowie, a szczeg6lnie dorastajgca miodziez. i

Aby sprosta¢ tym wzniostym i trudnym zadaniom, jakie
ma do spetnienia naczelnik gniazda, musi on sumiennie i wy-
trwale pracowac¢ nad sobg i nad powierzonymi sobie druhami.
Nie nalezy wprawdzie wymaga¢, aby naczelnik calg prace W
gniezdzie wyiacznie brat na siebie. Przeciwnie: jeden cztowiek
zamato iniatby sit i czasu, aby podota¢ tak duzej i odpowie-
dzialnej pracy, jaka czeka naczelnika, gniazda. Nalezy posta-
ra¢ sie 0o pomoc. Kto sam wszystko chce zrobi¢, predzej czy
pdZzniej w pracy ustanie i nie osiggnie tych rezultatow', jakie
daje praca zbiorowa. Wydatng pomocg naczelnikowi gniazda
powinni by¢ przedewszystkiein przodownicy, ktérych on sam
powinien sobie wycwiczy¢ i zorganizowa¢ w t. z. grono nau-
czycielskie. Sam, natomiast, powinien odpowiednio utozy¢ caty
plan pracy i dopilnowa¢, azeby éwiczenia w oddziatach i zaste-
pach odbywaty sie SciSle wedtug jego wskazowek.

Jedynie wspdlna i racjonalnie obmyslana praca, oparta na
obustronnem zaufaniu i zrozumieniu musi da¢ dobre wyniki,
a wtedy mozemy by¢ pewni, ze Sokolstwo da nam narodowo
wychowanych obywateli, dobrze wyszkolonych bojownikéw i
obroncow Ojczyzny, zachowujacych przez cate swe zycie peing
sprawno$¢ miesni i tezyzne fizyczng oraz nieskazitelny cha-
rakter. Faz a nowie z.



Wzorzec lekcji gimnastycznej dla druhdéw.

¢wiczenia rzadowe (musztra): Objasnienie, co jest rozkaz i
sposéb jego wykonania. Ustawienie w szereg. Objasnienie co
to jest szereg i rzad, jak nalezy sie rachowac w szeregu. Zbiorka
w réznych miejscach i rozejscie sie. Zwroty w miejscu. Marsz
i zatrzymanie.

I. Cwiczenia wstepne: Pochdd ze Spiewem. Ustawienie ko-
lumny c¢wiczebnej.

Poprawienie postawy: tgczenie i rozsuwanie stop,
odchylenie ramion, dionie na zewnatrz. Skion glowy
w tyt. _

Uwaga: przy skionie glowy w tyt nie nalezy pod-
nosi¢ brody do gory, lecz przyciagna¢ ja do szyi i do-
piero wykonac skion.

Cwiczenia ramion:
1. Ramiona skurcz. 2. Rzu¢ ramiona w gore.

3. Przenie$ ramiona w bok. 4. Zwro¢ dtonmi w dot.

~ 5. Ramiona w dot.
Cwiczenia nog: Z postawy rece na biodrach.
1. Wspiecie. 2., 3. Powoli potprzysiad. 4. Powstan.
5. Powrd6t na stopy.
Cwiczenia tutowia:
1. Podskokiem rozkrok ramiona w goére. 2. Skton

w dot dochwyt ndg na wysokosci kostek z boku.

3. Tuldw prostuj ramiona w gore. 4. Podskokiem

nogi ztgcz, ramiona w dot.

Przygotowania do skokow: Zabawa ,,Szczur".
Cwiczenia tagodzace: Z postawy rece na biodrach:
1. Wspiecie. 2., 3., 4. Powoli przysiad. 1., 2., 3. po-
woli powstan. 4. Powrdt na stopy.
Oddech z odchyleniem ramion, dionie na ze-
wnatrz.
Il. Cwiczenia prostujgce:
Podnoszenie wspotéwiczacych.

I1l. Zwieszenia.

|. Zastep: Drazek doskoczny.
Wospierania zamachem, kotowroty, zeskoki pod-
mykiem.
Il. Zastep: Drabina pozioma.
Pochodjr dostawne na rekach, dochwyt za drabki,
szczeble, szczeble i drabki.
I1l. Zastep. Kotka dosieznie.
Hustania i wywijania z obrotami; wywijania pod-
mykiem; zeskoki w tylnem zamachu.
IV. Zastep: Liny: WSspinania z pomocg ndg.
VI. Cwiczenia réwnowazne.
1. Pochdd po kfadce. 2. Kogucik.

V. Cwiczenia tutowia: Z postawy tytem do siebie ramiona
splecione w tokciach.
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1. Siad na ziemi, nogi wprzod. 2. Powstan.
Gra: Wspotzawodnictwa w przenoszeniu wspot-
¢wiczacych ,,na barana".
VI. Pochody i biegi.
Pochod na palcach i pietach, co -i kroki naprze-
~ mian. Bieg trwaty: 1 min.
VII. Cwiczenia naprzemianstronne: W postawie rozkrocznej,
rece na karku.
1. Zwrot tutowia w lewo. 2. Zwrot tutowia rzu-
tem w prawo. 3. Zwrot tutowia na wprost. 4., 5., 6.
«  Odwrotnie.
VIII. Walka wrecz:
1. Opasanie przeciwnika z przodu.
2. Opasanie przeciwnika z tyhu.
3. Obrona przeciw opasaniu.
IX. Skoki:
|. Zastep: Kon wszerz z tekami:
Przeskoki kuczno kroczne, kuczne.
Il. Zastep: Kon wzdhuz:
Wsiady rozkroczne, przeskoki odwrdtne.
1. Zastep: Koziotk:
Przeskoki rozkroczne.
IV. Zastep: Skoki w miejscu z zamachem ramion, z obro-
~ tami i z rozbiegu 3 krokow.
X. Cwiczenia koncowe:
Ruchy ramion réznokierunkowe.
1. Prawe ramig iv bok, lewe ramie w gore. 2. Ra-
miona w dot. 3., 4. Odwrotnie.
W postawie rozkrocznej rece na karku.
1. Skton w lewo w bok. 2. Tuldéw prostuj. 3. 4.
Odwrotnie. 1. Wspiecie. 2., 3., 4. powoli przysiad.
1, 2., 3. Powoli powstan. 4. Postawa.
Pochod ze Spiewem.

Druhu przodowniku! nie tylko czytaj, ale wprowadzaj w czyn
to, co$ przeczytat!

Cwiczenia maczugami.

Dzisiejsza maczuga, ktorej uzywamy do c¢wiczen, bierze
swoj poczatek z czaséw przedhistorycznych, jako bron pierwot-
nych ludzi. Byla to przewaznie oderwana gataz z czescig pnia
lub korzenia. 3 czasem prowizoryczna maczuga przechodzita
w bron coraz doskonalszg i diugi czas stuzyta w walce, jako
bron w roéznych odmianach. Z postepem czasu topér i miecz
wypiera maczuge, ktéra chroni sie w mroki muzealne, jedynie
u narodéw dzikich utrzymuje sie, jako bron, do dkis.

Cwiczenia maczugami, ktore dzi§ wykonywujemy, pocho-
dzg z Indji. Anglicy, nauczywszy sie od Indjan wywija¢ ma-
czugami, przeniesli cwiczenia te do Anglji, gdzie zaprowadzono
je, jako obowigzkowe cwiczenia w wojsku. Z Anglji przeszty
do Ameryki i reszty Europy. Sokolstwo wprowadzito ¢wicze-
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nia maczugami do swego programu, zatgczajac je do cwiczen
Przyborami.

Ze wszystkich c¢wiczen przyborami, C¢wiczenia maczugami
naleza do najtrudniejszych, czem sie tfdmaczy zaniedbanie
tego dziatu ¢wiczen, cho¢ w wiekszej jeszcze mierze wina spada
na niedoswiadczenie przodownikéw oraz ich bezradnos$¢ wobec
trudnego podziatu materjatu.

Biorgc jednakze pod uwage warto$¢ cEwiczen maczugami,
ktére nietylko wptywajg dodatnio na rozwdj i wzmocnienie
stawow i rozszerzenie klatki piersiowej, ale posiadajg i te za-
lete, Ze mozna je uprawia¢ masowo, nalezy bezwzglednie dazyc
do wznowienia ich i jaknajczestszego uprawiania.

Czesci sktadowe maczugi sg nastepujgce:

1. Gtéwka. 2. Szyjka. 3. Brzusiec. 4. Stopa.

- Ir

320 99 i 49
480 mm..

Dtugo$¢ maczugi wynosi 480—500 mm. Srednica gtowki

25 mm. Srednica szyjki pod gtdwka 12 mm. Diugos¢ szyjki

320 mm. Srednica szyjki u podstawy brzusca 18 mm. Srednica

brzuscg 68—70 mm. Szeroko$¢ opaski 12 mm. Rowek 8 mm.

Srednica stopy 35 mm. Odlegtos¢ od stopy do $rodka rowka
49—50 mm. Waga 800 gr. . .
Trzymanie maczugi.

W pochodzie i na ,,Bacznos$¢!" niesie sie maczugi pionowo
z boku, wzdtuz ramion. Trzyma¢ maczugi nalezy trzema pal-
cami za gtowke, szyjka wychodzi w gore pomiedzy duzym i
wskazujacym palcem. Do Cwiczen, najdogodniejszy jest chwyt
w potozeniu promieniowym: trzyma sie. maczuge za gtowke
duzym i Srodkowym palcem, podtrzymujac wskazujgcym.

Cwiczenia rozpoczyna sie z potozenia ramiona w bok, lub
w gore.

Ng »Spocznij!" maczugi opuszcza sie. w dot, przytrzymujac
je palcami: $Srodkowym i wskazujacym.

Podziat ¢wiczen.

Cwiczenia maczugami dzielg sie na cztery grupy:

1. Kota wielkie (¢wiczenia stawu barkowego), wykonywane
prostemi ramionami.

2. Kota $rednie (éwiczenia stawu tokciowego), wykonywane
przez uginanie i prostowanie ramion w stawie tokciowym. (Kota
te ¢wiczy sie tgcznie z kotami duzemi.)

3. Kota -przyreczne (éwiczenia stawu nadgarstkowego), wy-
konywane o ramionach prostych.

4. Wytrzymania i ¢wiczenia bojowe.

Najwiekszg i najtrudniejsza grupg sg kota przyreczne t. j.
wycwiczenie stawu nadgarstkowego i palcéw. Grupa ta zaj-
muje najwiecej czasu i trudu. (Cigg dalszy nastapi.)



