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Przeglad pracy technicznej
na rok 1927.

Oddajac do druku drugi numer dodatku tech-
nicznego, celem zapoznania Sokolstwa Dzielnicy
Slaskiej z programem prac na rok 1928 czujemy sie
w obowigzku zrobi¢ przeglad prac za rok ubiegty.

Musimy zdaC sobie sprawe z tego, czy zakres-
lony program prac zostat w zupetnosci wyczerpa-
ny, jak zostat takowy ujety i zrozumiany przez
Okregi, oraz jak sie Okregl wywigzaty z powie-
rzonego im zadania.

Biorac rzecz ogolnie, stwierdzi¢ nalezy, ze
zakreSlony program nie wszystkie Naczelnictwa
Okregowe dokfadnie przestudiowaty, oraz nie za-
stosowaty sie do termindw wyznaczonych w pro-
gramie.

Naczelnictwo Dzielnicy uktadajac program w
mysl uchwat W. T. oprocz terminéw podanych do
kazdego dziatu prac, podato na koncu dodatku
szczegotowy terminarzyk, wedtug ktorego mogt
kazdy naczelnik okregowy bardzo sprawnie wy-
wigza¢ sie z swych obowigzkéw, wobec Naczel-
nictwa Dzielnicy. Niestety nie miato to miejsca, a
nawet liczne urgensy w drodze korespondencji ja-



kotez komunikatow w organie, nie wiele przynosi-
ty pozytku.

Wynika z tego, ze komunikaty w_organie o-
gtaszane, bywajg przez Naczelnikow Okregowych
rzadko czytane, za$ komunikaty w drodze listowej,
BO przegladnieciu ich, wedruja najczesciej do akt,
ez zatatwienia.

_ Takie traktowanie spraw budzi objawy, sta-
wiajace Naczelnikow Okrggowych w niekorzyst-
nym Swietle, za$ dla Naczelnictwa Dzielnicy spra-
wia wielkie trudnosci, w wykonywaniu zakreslone
go programu.

~Jak Naczelnik okregowy moze' zadaC wykona-
nia obowigzkow wobec niego od naczelnikow
gniazd, I!Gé”l sarn staje si¢ nieobowigzkowym wobec
swej Wiadzy przetozonej?

Czy kontynuowanie prac, zakre$lonych progra-
mem w takich warunkach jest mozliwe?

Kazdy przyzna, ze nie!

Wobec tego z tal taktyka zerwaC musimy sta-
nowczo i musimy dotozy¢ wszelkich sit, by stac sie
godnym stanowiska i urzedu, jaki piastujemy.

Program prac, ktéry w wiekszej mierze obej-
mowat w tym roku roznego rodzaLu zawody, po-
dzielony zostat na odstepy czasu, tak, ze stwarzato
sie wszystkim moznos¢, przygotowania i obestania
tychze.

Program obejmowat réwniez przygotowanie i
v'\\;]yst_ep dzielnicy na Zlocie jubileuszowym Sokola

acierzy we Lwowie.
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Szczegbtowo program i wykonanie przedstawia
sie nastepujaco:

l. Zawody na przyrzadach™ druzynowe wolne
I druzynowe w budowaniu piramid, odbyty sie 1.
maja br. Termin zgtoszen byt 1. kwietnia, prze-
dtuzony do 15. kwietnia mb. r.

a) Zawody na przyrzadach- jednostkowe, wy-
bor przyrzadu dowolny, wykonanie trzech ¢wiczen
wiasnego ukiadu, skladajgcch sie z 5—10 elemen-
tow. Cwiczenia miaty wykazaC najszczytniejsze
wyniki techniki na przyrzadach,” tak pod wzgledem
trudnosci i czystosci w wykonaniu, oraz efektu i
estetyki.

_ Zgtoszono w terminie 40 zawodnikoéw z 13
gniazd, 8 okregéw, w dniu zawodow 9 zawodnikdéw
z 4 gniazd, 2 okregow, czyli 49 zawodnikow z 16
gniazd, 9 okregow.

Staneto natomiast do zawodéwt tylko 22 za-
wodnikow z 8 gniazd, 7 okregow. wiec 50%
zgtoszonych do zawodow nie staneto. Odzwiercia-
dta sie tu brak karnosci i obowigzkowosci! ze stron
¢wiczacych, zas brak sumiennosci z& strony naczel-
nikow.

Wykonanie ¢wiczen wypadto na ogdt zadawal-
niajagco. Z posréd powyzszych zawodnikow wy-
brano doborowe zastepy na przyrzadach na zlot
Lwowski i Dzien Slagski na wystawie sportowej we
Lwowie.

b) Zawody druzynowe w Cwiczeniach wolnych
druhow. Druzyna 8 druhéw na okreg.
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Do powyzszych zawodow zgtosity 4 okregi
swe druzyny, stanety tylko 2 druzyn?/ Z 2 okregow.
Wynik bardzo slaby. Cwiczenia skradaty sie z 23
elerggntéw, oparte na lekcji metodycznej bez przy-
rzadow.

c¢) Zawody druzynowe w ¢wiczeniach wolnych
sokolic. Druzyna 8 sokolic na okreg. Cwiczenia,
o[)arte na lekcji metodycznej, sktadajace sie z 18
elementdbw.  Zgtoszono 4 druzyny, stanety 2. —
Wynik réwniez bardzo staby.

d) Zawody druzynowe w budowaniu piramid.
Druzyna najmniej 6-Ciu, najwyzej 24 Cwiczacych.
Kazdy okreg mogt stawi¢ dowolng ilos¢ druzyn.

Do powyzszych zawodow zgtoszono 3 druzyny
z 3 okregdw, stanety tylko 2 druzyny z 2 okregow.

Jedna druzyna, 8 druhdw, wykonata piramide
wolng, druga, 6 druhéw, piramide na poreczach.

Wykonanie przecietne.

Tu wiasnie odbija sie bezplanowa praca nor-
malna po gniazdach, oraz brak zrozumienia dla lek-
cji, prowadzonych systematycznie i jednolicie. Tu
wiasnie dajg sie odczuwaé braki naczelnikéw gnia-
zda nawet po czeSci okregow, ktdrzy majg stabe
pojecia o prowadzeniu lekcji w mysl obowigzujace-
go programu.

Il Zlot Jubileuszowy Sokota Macierzy we
Lwowie w dniach 5-go I 6-go czerwca 1927.

Na zlocie tym Sokolstwo Dzielnicy Slaskiej
wystgpito z ¢wiczeniami wolnemi, utozonemi w du-
chu éwiczen wstepnych lekcji metodycznej, skiada-
jacemi sie z 152 taktow, podzielonych na pieC cze-
S



sci. Kazda czgS¢ dostosowana do innej melodji.
Rownoczesnie stawita dzielnica 2 zastepy doboro-
we 'dio przyrzadow.

~ Szczegotowe sprawozdanie z udzialu w zlo-
ci|(e podane jest w N-rze 7 ( z lipca) ,,Sokola na Sla-
sku®,

Btorgc statystyke do reki, stwierdzi¢ nalezy
z zadowoleniem, ze tu pod pewnemi wzgledami o-
okregi wywiazaty si¢ z swego zadania, aczkolwiek
,cyfra Cwiczacych jest minimalna, ktora przy do-
brych checiach -tak naczelnikow okregowych jak |
gniazd winna byta si¢ lepiej przedstawiaC.  Na
przlgsz}o 1000 cwiczacych druhow cyfra 227 jest za
mata.

Zastepy doborowe tak. na zlocie jak i dzien
pozniej w ,,Dniu Slaskim“ na wystawie sportowej
wywigzaty sie sprawnie ze swego zadania.

111. Bieg okrezny przez Polske z adresem dla
Sokota Macierzy. (Patrz sprawozdanie w Nr. 7.
organu).

Przez teren Slaski bieg odbyt si¢ w dniach 1.
czerwca od godz. ,13. do 21. i 2. czerwca od godz.
6. do 11 i 5 minut. Termin zgtoszen do biegu do
1. maja br. ogtoszono w organie. Niestety w ter-
minie podanym jeden jedyny okreg 1l1 podat tylko
swych biegaczy. Na posiedzeniu'W. T. w powyz-
szym dniu naczelnicy okregowi podaji ﬁrzypu-
szczalng iloSC biegaczy, a termin pisemnych zgto-
szen przedtuzono do 15 maja. W tym terminie, |
to na posiedzeniu Naczelnictwa, zgtosity tylko dal-
sze 3 okregi (I, Il i XII) swych biegaczy, tak, ze o-
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siggnieto liczbe 82, ktoremi nalezato pokryC trase
biegu, wynoszaca 150 km., tak, iz przecietnie kazdy
biegacz musiat biec 15—2,5 km. — zaleznie od te-
renu,
~ Brak sumiennosci i punktualnego wykonywa-
nia rozkazow przez naczelnikow okregowych w
tym wypadku, dotkliwie dal sie odczuc,, tak- kiero-
wnictwu biegu, przy podziale biegaczy i wykonaniu
biegu, jak 1 samym biegaczom, ktérzy musieli,
wsrod skwaru dnia, braC w dwojnasob przestrzen
dla nich przewidziana.

IV. Trzynastob6j jednostokwy po okregach.

Zawody w trzynastoboju, obejmujacym wszy-
stkie konkurencje lekkoatletyczne i pie¢ gtéwnych
przyrzadow, jako zawody dzielnicowe, miaty sie
odby¢ w miesigcach lipcu i sierpniu po okregach.
Celem tych .zawodow byto pobudzi¢ jak najwiek-
szg iloS¢ Cwiczacych do wziecia udziatu, celem
wykazania wszechstronnej sprawnosci, jakotez za-
checi¢ ogot Sokolstwa do intenzywnej f()racy. To'
tez wymogi ¢wiczen na przyrzadach jak i w kon-
kurencjach lekkoatletycznych byty tak utozone, ze
kazdy przecietny cwiczacy mogt uzyskaC podane
minima, okazujac tylko dobrg cheC i nieugieta wole
przy przygotowaniu sie, jakotez i wykonaniu.

Termin zgtoszenia zawoddw do Naczeltnictwa
Dzielnicy, ogtoszony tak w dodatku technicznym,
jak i powtarzany Kkilkakrotnie w organie, wyzna-
czony zostat do 15. czerwca. -

W\'?/m terminie zaden okreg z wyjatkiem o-
kregu IV, (okreg Il podat tylko program prac, nie
m



wyznaczajac termindw odbywania poszczegdlnych
imprez) nie zgtosit ani zawodow, ani liczby zgtoszo-
nych zawodnikow.

Dopiero na posiedzeniu W. T. w dniu 9. 7. pro-
tokolarnie $ciggnieto termina zawodow.

Na powyzszein posiedzeniu uchwalono, ze
szcze?é_iowe raporta o przebiegu zawodow, maja
naczelnicy okregowi przedtozy¢ Naczelnictwu
Dzielnicy w 8 dni po odbyciu zawodow. Zaden
okreg niestety nie zastosowat, sie do powyzszej u-
chwaty i dopiero drqu urgensow i przypomnien
zmuszone byto Naczelnictwo Dzielnicy raporta te
Sciggac.

Nawet sprawozdawcy techniczni, wyznaczeni
rowniez na powyzszem posiedzeniu, nie poczuli sie
do obowiagzku ztozenia swych sprawozdan z obser-
wacji i organizacji i przeprowadzeniu zawodow.

Na 13 okregow, I+ odbyto zawody w miesia-
cach letnich, jeden (X) w pazdzierniku, jeden (okr.
V) zawodOw nie urzadzit.

Na ogolng liczbe gniazd 108, stawito sie do za-
wodow 61, czyli 56% ;na ogolng liczbe cztonkéw
5611 (druhow i Druhen) jawito sie na zawodach
tylko 609. cztonkow, czyli 16,31%; zas na ogolng
liczbe ¢wiczacych, druhow 1883, staneto do zawo-
dow 313 druhow, czyli 15,65%; a z tych tylko 94
drlahéw, czyli 30% ze startujacych ukonczylo za-
wody.

(Patrz szczeg6towe sprawozdanie w organie
»S0Kkot na Slasku, N. 12 z r. 1927).
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W mysl programu i intenc;g' W. T. zawody te
miaty skupic cale Sokolstwo w danych okregach na
boiskach, miaty w szeregach zawodnikow ziazcgyé
wszystkich ¢wiczacych, za$ nieCwiczacym daé
mozno$¢ wiekszego zainteresowania sie gimnastyka,
pobudzi¢ ich do czynu, do ksztatcenia sie pod
wzgledem fizycznym.

Ten cel nie zostat osiggniety, bo do zawodow
— jak to wynika ze statystyki — staneta tylko
garstka éwiczacych.,, a z tych zaledwo czgstka za-
wody ukonczyla. Czesé- nie osiggneta minimow, a
znaczna cze$¢ nie ukonczylta zawodow z braku
przyrzaddw.

Przyrzady te przy dobrych checiach Naczelni-
kow okregowych moglty by¢ na czas zawodow
przygotowane.

Te wiasnie braki dowodza, ze tak naczelnicy
gniazd, jak i naczelnicy okregowi, zaniedbali swe
obowiazki, zainteresowanie szerszego ogotu Cwi-
czacych tak zawodami jak i przygotowania cwiczg-
cych do powyzszych zawodow, nie dotozyli staran
0 odpowiednie przygotowanie przyrzadow, oraz zu-
petnie nie poswiecili czasu na zainteresowanie 0go-
tu Sokolstwa zawodami, gdyz w wiekszosci okre-
gow, procz zawodnikéw i organizatorow zawodow,
nikt z Sokolstwa si¢ i?ie jawit. Tego zainteresowa-
nia nie okazali nawet w- wiekszosci cztonkowie za -
rzadow gniazd i okregow, gdzie byto ich obowigz-
kiem byc.. Nie dopisywali nawet naczelnicy gniazd,
co jest bardzo smutnym objawem — karygodnym.
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V. Dziesiecioboj olimpijski 4. i 5. wrze$nia b.
r. w Krol. Hucie. (Szczegbtowe sprawozdanie w
orga.ne N. 10).
~ Tak dziesiecioboj olimpijski dia druhow, jak i
pieciobdj olimpijski dla Sokolic, byty punktem  kul-
minacyjnym prac w catej dzielnicy.- Tu mieli moz-
nos¢ tak druhowie jak druhny ztozy¢ egzamin
wszechstronnej sprawnosci.

Wyniki osiekqniete, jak na pierwszy raz, sg za-
dawalajagce, aczkolwiek | ta impreza ma swoje aile.
Ustanowienie rekordu dziesiecioboju na Slasku,
dailej rekordu w piecioboju dila kobiet oraz ustano-
wienie rekordu w skoku o- tyczce, to rezultat
Jesli zbadamy szczegotowo, podpadnie nam i tu nie-
obowigzkowos$¢, szczegOlnie u druhdw.

Na 68 zgtoszonych zawodnikow staneto tylko

. Az tych 26 zawodnikow nie wszyscy zdawali
sobie sprawy, co znaczy dziesiecioboj olimpijski, a
wynika i z tego, ze tylko 9 dhow ukonczyto w zu-
Ee’rnoém cu.esiebiobgj, reszta nie stawata do jakiejs
onkurencji, gdyz sadzili, ze o ile w danej konku-

rencji otrzyma 0 punktdw, to przez inne konkuren-
cje wyréwna to 0. Tu znow wina-naczelnikow,
ktorzy winni byli doktadnie objasni¢ zawodnikow,
jak sie traktuje dziesieciobdj i pieciob6j olimpijski.
Dalej brak zanteresowania Sokolstwa taks impreza.
Garstka widzow; brak naczelnikow gniazd, nawet
naczelnicy okregowi nie stawili sie W komplecie,
brak cztonkow Zarzadow,' ktorzy winni byli sie
sprawg tg interesowac, brak nawet dawat si¢ od-
czuwac cztonkéw Przewodnictwa Dzielnicy,- kto-
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rzy najbardziej zainteresowani, jako impreza dziel-
nicy powinni byli by¢ wszyscy na miejscu. Pa-
mietajmy, ze z gc')c?/ przyktad idzie; zadamy kar-
nosci od swych podwitadnych, musimy im pokazac,
ze jesteSmy rowniez karnymi i obowigzkowymi.
Sokolic na zgtoszonych 18 staneto 14, a ukon-

czzio 9, co, jak na pierwszy raz bardzo powazny
sukces.

~ Co do samych zawodnikow i zawodniczek nad-
mieni¢ wypada, ze ci wszyscy, co ukonczyli po-
wyzsze wieloboje, pracowali nad sobg, i doprowa-
dzili do wszechstronnosci, wytrwatg pracg i silng
wolg. Te druhny i ci druhowie zastugujg na petne
uznanie i Smiato ich stawiaC mozemy za wzOr
wszystkim druhnom i druhom.

VI. Zloty Okresowe odbyty sie w okregach
[, 1V, VI, VI IX, X0 XL

Zlot okregu Ill. wedtug sprawozdan byt najle-
piej zorganizowany, tak pod wzgledem technicz-
nym jako tez ilosciowym.

_Inne zloty pod wzgledem ilosciowym wycho-
dzity miernie. Szczegolnie mata ilos¢ Cwiczacych,
a wiec stabe zainteresowanie sie ¢wiczeniami, da-
\éva’rr? bardzo staby obraz o stanie ¢wiczehn po gniaz-

ach.

Rowniez stwierdzi¢ mozna byto brak inicjat
w doborze éwiczen, stale jedne i te same cwicze-
nia, nieraz juz przestarzate nie daja obrazu o twor-
czosci i postepie z duchem czasu.

Musimy i$¢ naprzod, nie wolno nam stawac¢ w
miejscu, gdyz stawanie oznacza cofanie sie w tyk.
14



Rozpoczynamy nowy rok, na ktory Wydziat
Techniczny opracowat program. Rok ten bedzie
wymagat jeszcze wiece] wytezajacej pracy, bo
précz zawoddéw mamy i zlot dzielnicowy, oraz
przygotowania do zlotu zwigzkowego. .

By praca wyda¢ mogta dobre owoce, nalezy
skupiC wszystkie sity w jedno ogniwo, trzeba
wspolnego wytezenia, wspolnego zrozumienia sie.
Naczelnicy okregowi winni zrozumie¢, ze tylko
wspolne wysitki bez jakichkolwiek uprzedzen, mo-
ga pracy tej podotaC, i Sokolstwo nasze postawic
na wyzynie wspolnego zadowolenia. Rowniez na-
czelnicy gniazd muszg pracowac reka w reke z na-
czelnikami okregow, w ten sposob gruntowaC be-
dziemy nasze fundamenty i wznosi¢ nasz gmacli
sokoli coraz to wyzej.

W tym duchu puszczajac drugi numer dodatku
technicznego apelu_Jem_?/_ do naczelnikow gniazd i o-
kregow, by zaznajomili si¢ doktadnie i szczegoto-
wo z treScig tegoz, oraz by podane w tymze roz-
kazy punktualnie i dokiadnie wykonali.

Czotem!
Andrzej Zontek, Alfred Hamburger,
sekretarz. naczelnik.

O
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Zlot Sokolstwa Dzielnicy Slaskiej

W mysl uchwaty W. T. z dnia 3. listopada
1927 zatwierdzonej uchwala Zarzadu Dzielnicy
z dnia 6. listopada 1927 odbedzig sie¢ w biezacym
roku_Zlot Sokolstwa Dzielnicy Slaskiej.

_ Zlot ten odbedzie si¢ w dwuch dniach, a to: w
pierwszym dniu

Zlot miodziezy sokolej,
w drugim dniu

Zlot Sokotow i Sokolic.

Zloty powyzsze odbeds sie na Stadionie w
Krél. Hucie. Zlot mlodziezy(_ meskiej i zenskiej 29.
czerwca, Zlot Sokolstwa |I. lipca br.

A) Zlot miodziezy w dniu 29. czerwca 1928

A Program. .
1} Miedzy godz. 7—8 Msza Swieta.
2) 0 godz. 9 préby: o
a) oddziatow miodziezy meskiej,
b) oddziatow miodziezy zenskiej.

Przerwa obiadowa.
0 godz 16. cwiczenia publiczne:
1) Cwiczenia wspdlne miodziezy meskiej w
takt muzyki.
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2) Cwiczenia wspolne miodziezy zenskiej w
takt muzyki.

3) Cwiczenia odrebne okregow.

4) Gry, zabawy i igrz?/ska miodziezy meskiej
i zenskiej w oddzielnych grupach.

5) Wejscie wszystkich oddzialéw na boisko:
a; ustawienie okregami.
b) przemdwienie,

8 od$piewanie piesni: ,Hej w przyszosc®...,
odejscie — zakonczenie'

B) Cwiczenia wspdlne miodziezy meskiej

Obraz |.

Melodja: ,,Bracia do bitwy**-.
. 12 1.1 2 Cztery podskoki w miejscu z

rekami na biodrach.
I1l. 1. Podskok do rozkroku + R. w bok, 2 P.

pierwotna.
V. 1 2 jak lll.
V. i VL jak Lol
VIIL i VI jak I, i IV,
IX. i X. jak 1. i Il
XIoi X1 jak I i IV.
XL i XIV. jak 1. i Il
XV. i XVI jak Il i IV.

~ XVII. 1. Podskokiem rozkrok + R. w gore tu-
kiem bocznym. 2. —

XVIII. 1. Skton T. w dot na lewo, prawg reka
obejtnij lewa noge w kostce, lewa reka biodro
chwyé. 2. —

18



XIX. 1 2 Podwc’ﬂ_ne pogtebienie sktonu, nie od-
rywajac reki od kostki.

XX. 1 T. prostuj + R. w gore. 2. —

XXI. I- Skton T. w dot na prawo, IeW%_rekq
obejmii prawa noge w kostce, prawa rekg biodro
chwvé. 2. —

XXII 1, 2 jak XIX.

XXIHI. 1, 2 jak XX.

XXIV. 1. Podskokiem piety ztgcz + R. w bok.
2. R, w dot .

Obraz II.

Metodja: ,.UchodZz Niemcze”.

l. 1 R. wprzdd, 2. wytrzymaj.

II. 1 Rozkrok 1. N. + R. w dét — a w bok.
2. wytrzymaj.

Il 1. Skion T. w dot + rekami obejmij N. w
wysokosci kostek, 2. wytrzymaj.

IV. 1. Skton T. wprzod (opadnij T. wprzod) »
biodra chwyc¢, 2. wytrzymaj.

V. L T. prostuj + R. w bok, 2. wytrzymaj.

VI. 1 Lewg N. przystaw do prawej + R. w
dét a w bok, 2. wytrzymaj.

VII. 1 R. wdoét a wprzdd, 2. wytrzymaj.

VI 1 R. w dot, 2. wytrzymaj.

Obraz éwiczi si¢ cztery razy z tg zmiang, ze
w takcie Il. ,,Rozkrok” drugi i czwarty raz ma by¢
robiony prawg noga.
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Obraz Il
Melodja: ,,Krakowiak".

. 1 obrotu w prawo na pietach do rozkro-
ku prawa N., 2. wytrzymaj.

Il. 1. Skre¢ glowe w lewo + L R. w gore ze-
V\_/I‘I%’[I’Z, dton na zewnatrz, patrz na palce lewej re-
ki, 2. wytrzymaj.

lIl. 1 Prawg N. mocno ugnij (wypad) + pra-
we R. w dot zewnatrz, reka w piesc zwinieta, pro-
mien (palce do przodu) nad kolanem prawem w od-
legtosci dwaoch piesci + skton 'I', w bok w prawo,
2. Wytrzymaj.

IV. 1. Prawg N. prostuj + T. prostuj, gtowa na
lEmSt' P. rozkroczna, lewe R. w dot, prawe R. lu-

iem bocznym w.gore, reka w piesc, dton do Srod-
ka, 2 wytrzymaj.

V. 1 % obrotu w lewo na pietach do wypadu

lewa N., lewe R. w tyt, prawe R, w gore skos (stro-
mo), reka otwarta, dton do przodu, 2. wytrzymaj.

VI. 1 Prawg N. przystaw do lewej + R. w dot,
2. wytrzymaj.

VII. 1 Na palec stan + 1. R. w gore, pr. R. w
tyt, 2. pbiprzysiad + potozenie R. zmien, lukiem
przednim.

VI 1. Na palce stan + potozenie R. zmien,
lukiem przednim. 2. P. zasadnicza.

Obraz ¢wiczy sie cztery razy, a to: drugi raz
robimy wszystko w druga strone, trzeci raz jak
pierwszy, czwarty raz jak drugi.
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C) Cwiczenia wspolne miodziezy zenskiej
Obraz I.

Melodja: ,,Carmen*.

1. Lewe R. skosnie w gore, dton do przodu,
E)rawe R. w tyth

1. Przenie$ lewe R. w gore zewnatrz, dton na
zewnatrz, prawe R. w dét na zewnatrz, (naj-
krotszg drogag) + gtowe skre¢ w lewo, patrz
Sa palce lewer reki.

21. R w dot + gtowa na prost.

1. Prawe R. skos$nie w gore, dton do przodu,
Izewe R. w tyth

1. Przenie$ prawe R. w gore zewnatrz dton na
zewnatrz, lewe R. w dot na zewnatrz (najkrot-
droga) + gtowe skre¢ w prawo, patrz na palce
E)rawej reki.

21. Ramiona w dét + gtowa na prost.

1. Na palce stan + R. w gore, lukiem przednim.
2. P. zasadnicza.
21. R. w bok, dion na. zewnatrz.
1. 2. Czteroma krokami na miejscu obrotu
w lewo.
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10.

1L
12.

13.

14,

15.
16.

17.

18.

19.
20.

21.

22.

23.
24,

25.

22

Biodra chwycd.

2. Dwa podskoki na miejscu.
R. w bok, dion na zewnatrz.

lewo.

1
2.
L
L
2
1. 2. Czteroma krokami na mlejscu } obrotu
w
% Biodra chwyc.

1. 2. Dwa podskoki na miejscu.

1. R. w dot

2 I

i. Zakrok napalcowy lewa N. + R. w bok dtori
na zewnatrz.

. Skre¢ T. w lewo.

. Wytrzymaj.

. Zwrot T. do przodu.

. 2. Dwukrotne koto czelne do $rodka.

. Kleczka ztudna lewg N.

. P. zasadnicza.

Zakrok napalcowy prawg N. + R. w Dok,
dton na zewnatrz.

2. Skre¢ T. w prawo.

1. Wytrzymaj.

2. Zwrot T. do przodu.

1. 2, Dwukrotne koto czelne do Srodka.

L Kleczka ztudna prawg N.

2. P. zasadnicza.

— 48. To samo, tylko na .33 | 37 ,czteroma
Ikl’Ok;:lml obrotu “w prawo (pierwszy raz w
ewo

HNHHNI—\I\)
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Obraz II.

Melodja: ,,Krakowiak".
1. Skrzyzuj prawa N.. przed lewg + biodra
ghwyc.

1. Unik prawg N. w bok + prawe R. w bok,
patrz na palce prawej reki, lewa reka kark
(Z:hwyc.

L Podskokiem postawe, potozenie gtowy i R.
gmlen.

1:_Lew§_ N. przystaw do prawej + rece na gto-
wie zioz.

1. Unik prawg N. w tyt + Ramiona w gore w
12<0I0, patrz na palce rak.

%.' I;zasadnicza (R. tukiem bocznym w do¥).
1. 14 obrotu w lewo do rozkroku napalcowego
prawg N. + sktonn T. w prawo, patrz na palce
prawej N. + lewe R. w gore w koto, prawg re-
b2|odro chwy¢.

3. 1 P. zasadnicza.

L

Obraz éwiczy sie 4 razy w Koto.
Obraz Il1.
Melodja: ,,Krakowiak™.
1. Rozkrok napa{cowy lewg N. + rece na gto-
wie z#6z + skton T."w bok na lewo, patrz na
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2. —
. Postawe skion, zmien, patrz na palce prawej
2. —

1. Postawe skion, zmien + lewe R. w dot ze-
wnatrz, dton do gory, prawe R. w gore, w ko-
20' patrz na palce lewej N. '

palce lewej N.
1

1 Postawe, skion, potozenie R. zmien, patrz na
galce prawej N.

1. % obrotu w lewo do zakroku napalcowego
prawg N. + R. wprzdd, dtonie w dot skierowa-
ne prawe R. (lukiem dolnym) nieco wyzej od
poziomu, lewe nieco nizej od poziomu. _

2. P. wytrzymaj + ruch wachtowy R- (zmiana
potozenia R.).

1. P. wytrzymaj + ruch wachtowy R.

2. P. wytrzymaj + ruch wachtowy R.

1. P. wytrzyma* + ruch wachtowy R.
2. P. wytrzymaj + ruch wachtowy R.
1. P. zasadnicza.
2. wytrzymaj.
Obraz éwiczy sie cztery razy w koto.

Zlot Sokotdéw i Sokolic w dniu 1 lipca 1928

P rogram:
1. O godz. 7. Proby Cwiczen:
a) Sokotow,
b) Sokolic.
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O godz. 10. Zbidérka Sokolstwa.
0 godz. 10.30 Uroczysta Msza Sw. .
O godz. 11. Uroczysty pochdd (wedtug regii
laminu) i defilada.
Do godz. 15. Przerwa obiadowa.
Od godz. 15. Cwiczenia publiczne:
|. Okregami wejScie na boisko w strojach uro-
czystych w kolumnach czworkowych, Soko-
lice — Sokoli, kazdy okreg z jednym sztan -
darem gniazda najstarszego. )
a) Raport przed Druhem Prezesem Zwigzku,
b) przemowienie Dha Prezesa Zwiazku,
c) odejscie. o _ )
Il. Cwiczenia gosci (gniazda Koztowka).
[1l.. Cwiczenia odrebne Okregdw.
IV. Cwiczenia wspdlne Sokolic.
V. Cwiczenia w zastepach Sokotdw (na przy-
rzadach).
VI. Cwiczenia gosci.
VII. Cwigzenia wspdlne Sokotow.
Uwaga. Cwiczenia wspolne Soko-
[ 6 w, obowiazuja ¢wiczenia wolne na Zlot Zwiaz-
kowy w roku 1929, umieszczone w zwigzkowym
Dodatku technicznym Nr. 8—9 z r. 1927. Cwi-
czenia wspolne Sokolic, obowigzujg ¢wi-
czenia wolne na Zlot Zwiazkowy w roku 1929, u-
mieszczone w zwigzkowym Dodatku technicznym
Nr. 1 .z roku 1928.
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Program zawodow dzielnicowych
na rok 1928.

~ Wyadziat Techniczny Dzielnicy na posiedzeniu
dnia 8. pazdziernika 1927 uchwalif program Zawo-
doéw dzielnicowych, ktory obejmuje:

|. Zawody druzynowe stopnia wyzszego, wraz
z zawodami o pierwszenstwo jednostek w Dzielnic
wedtug programu zawodow zwigzkowych na ro

Il. Zawody ptywackie.

lll. Zawody strzeleckie.

IV. Zawody druzynowe na szesciu poreczach'
| drgzkach.

V. Dziesieciobdj olimpijski dla Sokotow.

VI. Pieciobdj olimpijski dla Sokolic.

VIl. Zawody lekkoatletyczne o pierwszenstwo
okregobw w Dzielnicy dla Sokotéw i Sokolic.

Wszystkie powyzsze zawody odbedg sie na
Stadjonie w Krél. Hucie.

Termina zawodow ustalit Wydziat Techniczny
na posiedzeniu dnia 3. listopada 1927 i podane
sg takowe wraz z terminami zgtoszen na osobnem
miejscul.
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Zawody druzynowe nizszego stopnia wedtug
programu zawoddw zwigzkowych (patrz zwigzJk.
dodatek techn. Nr. 8—9 z r. 1927), w mys| uchwaty
W. T. z 3. XI. 27. przeprowadzg okregi jako za-
wody okregowe.

Rowniez zawody miodziezy meskiej i zenskiej,
w mysl powyzszej uchwaly, — przeprowadzg okre-
gi, a to w mysl uznania Naczelnikow okregowych,
trzymajac sie wskazowek, podanych w zeszitorocz-
nym Dodatku Technicznym (N. 1. Str. 29).

I. Dzielnicowe zawody druzynowe stopnia
wy/zszego
wed-lug programu zawodow zwigzKko-
wych.
W sktad powyzszych zawodow wchodzg na-
stepujgce Cwiczenia:
1. Cwiczenia wolne.|

2. Cwiczenia na koniu wszerz z lekami, na kot-
kach, poreczach i drazku.

Przeskok rozkroczny przez konia wzdiuz.
Bieg na 100 m.
Skok w dal z rozbiegu.
Pchniecie kula.
Sktad druzyny i warunki, oraz ¢wiczenia na
przyrzadach, patrz opis w Zw. Dodatku Technicz-
nym Nr. 8—9.

~Nadto zawody jednostek o pierwszenstwo w
D2|eln1|8%lgwediug programu zawodow zwigzkowych
nar. .
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Do powyzszych zawodow obowigzujg:
1. Cwiczenia wolne.
2. Cwiczenia na koniu wszerz z lekami, na kot-
kach, poreczach i drazku, obowigzkowe i dowolne.
3. Przeskok rozkroczny przez konia wzdtuz.
4. Bieg na 100 m.
5. Rzut dyskiem.
6. Skok w zwyz z rozbiegu.
7. Skok o tyczce.
" Warunki | ¢wiczenia patrz Zw. Dodatek Tech-
niczny Nr. 3—9 z r. 1927.

Il. Zawody ptywackie.

Sok %awody powyzsze odbedg sie dla Sokotow i
okolic.

Blizsze szczegoty beda podane pozniej wedtug
wskazowek' Naczelnictwa Zwigzku.

I1l. Zawody w strzelaniu.

_ Szczegoty i terminl zawodOw zostang podane
pozniej, po ustaleniu z Wiadzami wojskowemu

IV. ,,Zawody druzynowe na szesciu drazkach
i szeSciu poreczach o puhar wedrowny“

Kazda druzyna sklada sie z 6 zawodnikow bez
rezerwy. Kazdy okreg daje dowolng ilosC druzyn
(druzyna moze sie skfada¢ z zawodnikéw z kilka
gniazd danego okregu).

Nagroda wedrowna zostaje wiasnoscig okregu
o trzykrotnem zwyciestwie {niekoniecznie 3 razy
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z rzedu).  Zawody odbywa{j}s sie¢ co roku w ter-
minie ustalonym przez Dz. Wydz. Techniczny.

Cala druzyna ¢éwiczy réwnocze$nie, prowadzo-
na przez naczelnika danego Okregu, lub przez jed -
nego wyznaczonego przez naczelnika Okregu.

Do tych zawodow jest szesciu sedziow, to zna-
czy: jeden sedzia dla jednego zawodnika + trzech
sedziow, ktorzy oceniajg catoSC pod wzgledem
przystepywania, odstepywania, wygladu, to zna-
czy: zawodnik prosty, pochyty, niedbaty, stroj Cwi-
czebny nalezyty, czysty i t. p.

Cwiczenie wykonane wzorowo — 10 punktow.

Cwiczenie wykonane bardzo dobrze — 8 punkt.

Cwiczenie wykonane dobrze — 6 punktow-

Cwiczenie wykonane dostatecznie — 4 punkty.

Cwiczenie wykonane — 2 punkty.

Cwiczenie niewykonane, to znacz?:: jeden ele-
ment opuszczony lub dodany = 0 punktow.

Ocena catosci:

przystep do przyrzadu: 2 punkty lub 0,

ode}/s’cie od przyrzadu: 2 nunkty lub 0,

wyglad zawodnikéw ! punkt lub 0.

hRazem najwyzsza suma: 15 punktéw osiggal-
nych. )

Cwiczenia.

Porecze:
Z podporu na ramionach w $rodku poreczy:

J. Zamachem,

2. w przednim zamachu — wspieranie,

3. posrednim zamachem — stanie na rekach o R.
prostych,
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4. odmachem,

5.
6.

spad na ramiona + przerzut w tyt,
posrednim zamachem — w tylnym zamachu

sianie na rekach o R. prostych,

7,
8.

—
o

M obrotu w lewo (w prawo) do stania na re-

kach o R. prostych pobok na jednej poreczy,

kuczka do zeskoku (R. w bok a w dof).
Drazek:

Ze zwieszeniem prostego, nachwytem:

Zamachem,

wymyk, v

podmykiem,

wspieranie okrakiem wewnatrz lewg (prawa).

spad do zwieszenia przewrotnego (przodem).

wspieranie wychwytem,

odmachem,

kotowrot olbrzymi w tyt. dwa razy,

(ze stania na rekach o R. prostych) spad do

podporu (przodem).

Eodbiciem sie udami) rozkroczka do zeskoku

R. w bok, a w dob).

Uwaga 1) Najpierw druzyny ¢wiczg na pore-

czach, nastepnie na dragzku.

2) Prowadzacy druzyne wydaje komende: li-

czeniem, gwizdkiem, trgbka lub bez komendy.

3) O ile w czasie ¢wiczen jeden z zawodnikow

danej druzyny odpadnie, pozostali ¢wiczg dalej, ktd-
rym licza sie punkty.
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4) Cala druzyna wykonuje na porgczach: X o-
brotu w lewo lub w prawo — na drazku wspiera-
nie okrakiem tg samg noga, lewg lub prawa.

V. Dziesieciobdj Olimpijski dla Sokotow
i pieciobdj dla Sokolic.

Zawody powyzsze odbywajg sie wedtug prze-
pisdbw P. Z. L. A

Poszczeg6lne boje w dziesiecioboju jak ogto-
szono w poprzednim dodatku, zas co do piecioboju
Sokolic poda sie po> ustaleniu przez P- Z. L. A

V1. Zawody lekkoatletyczne o pierwszenstwo
Okregow w Dzielnicy o nagrode wedrowna.

a) Sokoli

Nagroda jest darem Przewodnictwa Dzielnicy.

Napis: ..Nagroda Wedrowna w zawodach
lekkoatletycznych, reprezentacji okregéw o pierw-
szenstwo Dzielnicy SI. Zwigzku Tow. gimnast. ,,So-
kot w Polsce*,

Zawody przeprowadza Dzielnica corocznie w
nastepujgcych konkurencjach:

1) Bieg rozstawny 4 X 100 ni.
) 2) Biegi: 100 m,, 400 m,, 1500' m,, 110 m. z ptot-
ami.
3) pzuty: dyskiem, oszczepem, kulg i mtotem.
4) Skoki: w dal. w wyz, trojskok w dal i o
tyczce (z rozbieﬂu).

W zawodach mogg bra¢ udziat tylko cztonko-
wie Towarzystw gimnast. ,,Sok&t“,” wyznaczeni
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<rzez naczelnikow okregu. Kazdy okreg daje po
2 (dwoch) druhow do kazdej konkurencji (do biegu
rozstawnego 4,dhéw) moga jednak by¢ c' sami do
kilku konkurencji. Okregi zgtaszajg swych zawod-
nikéw imiennie z wymieniem konkurencyj, do kto-
rych zawodnik staje.

Zawody muszg byC przeprowadzone wedtug
regulaminu i przepisow P. Z. L. A. Punktacja we-
dtug tabpli 0|mp|ﬁklej w dziesigbioboju re?ularm;
nu P. Z. L. A Nagroda przechodzi na wtasnos¢
zwycieskiego okregu po trzykrotnem z kolei zdo-

byciu. ]
b) Sokolice.

Podobnie, jak dla Sokotéw, odbedg sie zawod
lekkoatletyczne o pierwszenstwo okregow w dziel-
nicy o nagrode wedrowng i dla Sokolic, przyczem
obowigzujg te same przepisy.

Zawody przeprowadza¢ sie bedzie corocznie w
nastepujacych konkurencjach:

1. Bieg rozstawny 4 X 75 m.

2. Biegi: 60 m., 100 m., 1000 rn.

\ 3. Rzuty: dyskiem, oszczepem, Kula.

4. Skoki: w dal, w wyz (z rozbiegu).

5. Koszykdwka.

Bo koszykowki stawi kazdy okreg druzyne mi-
strzowska okregu.
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Olimpjada 1928.

W roku biezagcym odbedzie sie w Amsterdamie
(Holandia) IX. Olimpjada.

Na powyzszg Olimpiade Zwigzek Sokoli wysy-
fa do zawoddéw gimnastycznych druzyne Sokotow

I Sokolic. _ _
Juz swego czasu na polecenie Naczelnictwa

Zwigzku, utworzone zostaty w naszej Dzielnic
trzy osrodki, w ktorych zgrupowano najlepszyc
gimnastyk()w z catej Dzielnicy, w ktorych przera-
iajg Cwiczenia przeznaczone na Olimpiade.

Druhowie powyzsi, po ztozeniu egzaminu w
Dzielnicy wyjadg na eliminacyjne zawody do Po-
znania.

Uznani przez Zwigzkowg Komisje zeSrodke-
wani w jednem miejscu, bedg przez trzy tygodnie
¢wiczy¢ pod kierownictwem Naczelnika Zwigzku,
poczem na jaki$ czas przed Olimpiadg — wedtug
projektu Naczelnictwa Zwigzku — wyjadg do Am-
sterdamu.

Zywimy nadzieje, ze f)owazna cze$¢ druhdw
przygotowujacych sie na Olimpiade, wyjdzie zwy-
cigsko w zawodach eliminacyjnych i bedzie godnie
zastepowaC barwy Sokofa, a zarazem i Panstwa
Polskiego w Amsterdamie.
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_ Naczelnictwo Zwiazku dotad nie eustalito jeszcze
¢wiczen olimpijskich ~ dla Sokolic, podato’ jed-
nak elementa, z ktorych cwiczenia te sktadac sie
beda, — oraz wyznaczyto termin zawoddéw elimi-
nacyjnych do powyzszych cwiczen.

odajac ponizej te Cwiczenia, zachecamy So-
kolice naszej Dzielnicy do zainteresowania si¢ po-
zszemi Cwiczeniami i zgtoszenia si¢ do zawo-
dow. Przed zawodami zwigzkowemi odbedg, sie
zawody w dzielnicy.

Cwiczenia Sokolic na eliminacyjne zawody
do druzyny olimpijskiej.
1. Swobodne wymachy R. w bok i w goére w
marszu.
2. Skurcze i rzuty R. w P. jednon6z — druga N.
podniesiona w tyt, lub skurczona.
3. Sktony T. do poziomu z R. w gore: w P.
rozkrocznej, wykrocznej, zasadniczej.
4. Sktony T. w dot z oparciem dtoni na ziemi
obok stop.
5. W podporze lezac przodem o R. prostych,
swobodne uginanie i prostowanie R.
6. Z P. zakrocznej napalocwej, R. w gore — po-
woli waga, ¥ obrotu do wagi bokiem i powrdt.
_ 1. W Kkleczce opad T. w tyt, oparcie gtowy o
ziemie i powrot.
8. Stanie na rekach z oparciem N. o $ciane.
9. W przysiadzie rece na glowie lub R. w go-
re, wyprostowanie N. w bok i zmiana podskokiem.
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W. Z odbicia jedng N. podskok ng miejscu, w
locie poziomka N. (nogi nu moment spokojne) do-
skok na N. odbijajaca (to znaczy: nozyce).

11. Przerzut bokiem.

12. Chod z klekaniem na rownowazni 150 m.
wysokiej z potobrotami.

13. Ze zwieszenia przodem, wymyk przodem,
odmyk do poziomki, zeskok.

14. W _.zwieszeniu dwukrotne ugiecie i wypro-
stowanie R.

15. Przeskok odwrotny przez konia wszersz
(wysoko$¢ konia 120 cm. z mostku 10 cm. wysokie-

0).
%6.) Przeskok zawrotny.
17. Przeskok rozkroc¢zny przez skrzynie lub ko-
nia wzdtuz.
18. Przewrdt i przerzut przez konia wszersz,
19. Przeskok kuczny.'
’ 20. Przeskok tytem przez kozta 120 cm. wyso-
iego.
Wykonanie ¢wiczen w lewg i prawg strone.
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Termina 1 zgtoszenia.

Wzywa sie Naczelnikow Okregowych, by prze-
czytali uwaznie i przestrzegali ponizej podanych
termindw, szczegollnie co do zgtoszen.

Wszelkie zgtoszenia na piSmie nalezy przesy-
ta¢c na rece Naczelnika Dzielnicy dha Hamburgera
Alfreda, w Siemianowicach, ul, Smitowskiego, a to
listem poleconym. y

1) Dzielnicowe ¢wiczenia eliminacyjne dla So-
kolic na Olimpjade odbeda 5|g w_ Siemianowicach
dnia. 23. lutego br. o godz. 18. (6. wiecz.) w sali
gimnastyczne] Gimnazjum (Liceum) komunat, (obok
kosciota ewangielickiego). Koszta podrozy zwroci
Dzielnica tern druhnom, ktdre wszystkie elementa
wykonaja.

Zgtoszenia: Naczelnicy Okregowi przeslg imien-
ny spis zawodniczek do 18. lutego br. Zawody eli-
minacyjne zwiazkowe odbeda sie 4. marca br., na
ktore dopuszczone zostang te Sokolice, ktére odbe-
dg zawody dzielnicowe-

2. Dzielnicowe ¢wiczenia eliminacyjne z C¢wi-
czen oIi_mpiE]skich dla Sokotow odbeda sie w Sie-
mianowicach, w sali gimnastycznej gimnazjum ko-
munalnego dnia 10. maja o godz. 18. ?6. wiecz.).



Na powiisze ¢wiczenia przyprowadza kiero-
wnicy osrodkdéw swych c¢wiczacych.

Zwigzkowe zawody eliminacyjne odbeda sie
20. maja, na ktore wysalni zostang ci druhowie,
ktérzy uznani zostang na zawodach dzielnicowych.
~3) Zlot miodziezy meskiej i zenskiej odbedzie
sie dnia 29. czerwca 1928 (Swieto Piotra i Pawia).

4. Zlot Sokotow i Sokolic odbedzie sie w nie-
dziele dnia 1. lipca 1928.

_ Zg’roszenia na zloty powyzsze nadeslg Naczel-
nicy Okregowi do dnia 2. czerwca br. wigcznie.

W zgtoszeniach nalezy podac:

a) ilos¢ miodziezy meskiej, biorgcej udziat w CEwi-
czemiach; o

b) iloS¢ mtodziezy zenskiej, bioracej udziat w Cwi-'
czeniach wspadlnych; _ o

c) ilos¢ Sokotow, bioragcych udziat W ¢wiczeniach .
wspolnych.; _ o

d) ilos¢ Sokolic, biorgcych udziat w Cwiczeniach
wspolnych.

4. Zawody dzielnicowe druzynowe oraz dla jed-
nostek o pierwszenstwo w Dzielnicy gwed’rug pro-
gramu_na zwigzkowe zawody w r. 1929); odbeda
sie dnia 30. czerwca br. (sobota),, 0 godz. 8 w Kral,
rhicic na Stadionie. ;

53 Zawody ptywackie dla Sokotéw i Sokolic
odbedg sie dnia 30. czerwca o godz. 12.

6. Zawody druzynowe na szeSciu poreczach i
drazkach odbedg sie dnia 30. czerwca o godz. 18
(6. wieczorem).
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Zgtoszenia pod 4. 5. i 6. do dnia 16. czerwca br.

W zgtoszeniach nalezy podacC :
~ad 4. a) Imienny spis druzyn do zawodow dru-
zynowych,

b) imienny spis zawodnikéw do zawodow jed-
nostek, gak ogtoszono w Zw. Dodatku Technicznym
Nr. 8—9, z r. 1927,

ad5. imienny spis zawodnikow i zawodniczek;

ad. 6 imienny spis druzyny.

7. Dziesieciob6j olimpijski dla Sokotéw odbe-
dzie si¢ dnia 1. wrzesnia br. od godz. 14. i dnia 2.
wrzesnia br. od godz. 8. w Krol. Hucie na Stadjo-
me

~ 8. Pieciobdj oIimpHski dla Sokolic odbedzie sig
dnia 2. wrzesnia br. od godz. 8. Zgtoszenia ad 7 |
8: imienny wykaz zawodnikow i zawodniczek na-
deslg Naczelnicy Okregowi do dnia 30. sierpnia br.

9. Zawody lekkoatletyczne o pierwszenstwo o-
kregobw w dzielnicy dla Sokotéw i Sokolic odbedg
sie dnia 9. wrze$nia br. od godz. 8.

Zgtoszenia: imienny wykaz zawodnikéw i za-
wodniczek wraz z podaniiem konkur_en(:)éj oraz imien-
ny wykaz druzyny do koszykowki nadesla Naczel-
nicy Okregowpi do dnia 30. sierpnia br. wigcznie.
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Kursa Wychowania Fizycznego
w Sokole Dz. Sl

Wobec brafcu kwalifikowanych sil technicznych
go gniazdach, Zarzad Dzielnicy na posiedzeniu dnia
. listopada 1927 r. polecit Przewodnictwu Dzielnicy
ustanowienie instruktorow, wzglednie zaapelowanie
do okregbw o urzadzenie kursow po okregach.
Przewodnictwo Dzielnicy wywigzujac sie z po-
wyzszego zadania polecifo Naczelnikowi Dzielnicy
opracowanie programu kursow, celem jednolitego
szkolenia kierownik6w technicznych.

Na posiedzeniu W. T. dnia 8. grudnia przedto-
zyt dli. Naczelnik odnosny projekt, ktory W. T.
przyjat w catosci, opowiadajgc sie za ewentualnem
rozszerzeniem tegoz w przysztosci. Program po-
wyzszy zostat przyjety na posiedzeniu Przewo-
dnictwa Dzielnicy dnia 14. grudnia 1927 r. uchwatg,
ktéra brzmi: ,,Przyjmuje sie w zasadzie przedtozo-
ny przez W. T. program, kurséw, majacych sie od-
bywa¢ po okregach. Zaleca sie okregom urzadza-
nie kursow wedtug powyzszego programu. Okre-
gom, ktore nie bedg mogly o wiasnych sitach takie-
go kursu urzadzi¢ Przewodnictwo, przyjdzie w
miare moznosci z pomoca.
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Rownoczesnie zabrania sie brania udziatu
cztonkom Sokota w innych kursach gimnastyczno-
f(p(l)rtowych, nie urzadzanych przez organizacje So-

ola.

Program kuséw Wychowania fizycznego

w Sokole, Dzielnicy Slaskiej
uchwalony przez Dzielnicowy Wydziat Techniczny,
aprobowany przez Przewodnictwo Dzielnicy dnia

3. listopada 1927.

Kurs dzielimy na poczatkowy i koncowy, kto-
ry mozemy rozdzieli¢ na dwa okresy — lub prze-
prowadzi¢ w jednym okresie, n. p. w porze waka-
cyjnej.

Kurs poczatkowy:
~Cwiczenia metodyczne. o

Teorja: 2 godziny = Cel, zadanie, Srodki gim-
nastyki wychowawczej. _

Systematyka wraz z praktyka i metodyka:

. grupa: cwiczenia rzedowe — 3 godziny,

ustawianie kolumn c¢wiczebnych + ¢wicz, po-
prawcze — 2 godziny.

¢wiczenia nog — ! godz.

éwicz, ramion — 1 godz.,

¢wicz, miesni tylnych -tutowia — | godz.,

, Cwicz, miesni przednich tutowia — 1 godz.,
¢wicz, miesni bocznych tutowia — 1 godz.,
podskoki — 1 godz.

¢wicz, miesni szyji — 1 godz.,

. grupa: ¢wicz, uwypuklajace klatke piersiowa
— 1 godzina.
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I1l. grupa: ¢wicz, ramion w zwieszaniach + w
poglp_orac + Cwicz, w skokach mieszanych = 15
godzin.

IV- grupa: ¢wicz, rownowazne + igrzyska = 1
+ 5 godzin.

V. grupa: Cwicz, miesni tylnych, miesni przed-
nich tutowia

jako Cwicz, metodyczna = 1 godzina,

jJako Cwicz, stosowane i w formie igrzysk = |
godzina. ) _ _

VI. grupa: ¢wicz, podnoszace akcje ptuc i ser-
ca — 1 godzina,

¢wicz, uspakajajace akcje ptuc i serca — 1 godz.

VII. grupa: ¢wiczenia naprzemianstroinne

jako Cwicz, metodyczne’— 1 godz.,

Jako C¢wiczenia stosowane i w formie igrzysk
— 1 godzina.

VIII. grupa: Cwiczenia zaczepno-odporne

jako cwicz, metodyczne — 2 godziny,

zapasy — 5 godzin. _

X. grupa: ¢wicz, koncowe — 2 godziny,

5 lekcji okazowych — 5 godzin,

5 omowien tychze — 5 godzin,

ry sportowe — 5 godzin, )

?szermlerka) palcaty — 15 godzin.

lliakka atletyka — 15 godzin, )

Historja wychowania fizycznego — 2 godziny.

Historja Sokofa polskiego — 1 godzina.

Historja Sokota stowianskiego — 1 godzina.

Organizacja Sokola — 1 godzina.

Ideologja Sokota — 1 godz.

Czes¢ lekarska:
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Anatomja — 3 godziny.
Fizjologia — 2 godz.
Hygjena— 2 godz.
Pomoc nagta — 2 godz.
Razem godzin — 100.

Kurs koncowy.

1. Powtdrzenie catoksztattu ¢wicz, metodycz-
nych: 5 lekcji okazowych — 5 godzin.

Omowienie tychze — w tern powtorzenie cato-
ksztattu — 5 godzin.

2. Prowadzenie lekcji przez uczestnikdw kursu
— n. p. uczestnikow jest 25 — kazdy uczestnik pro-
wadzi dwie lekcje na zadany temat. Po drugiej
Ieké:ji przeprowadzony — omowienie tejze — 75
odzin.
’ 3. Cwiczenia dla wiasnej wprawy. Dzielimy
uczestnikbw na trzy druzyny: I, I, lll., — éwi-
J?zenia dla wihasnej wprawy dzielimy na trzy dzia-
Y Pierwszy dziat:

¢wiczenia na drazku,

rzut oszczepem,

skok w zwyz,

¢wiczenia na koniu wszerz (skrzyni, stole).

Drugi dziat:

¢wiczenia na poreczach,

rzut dyskiem,

skok o tyczce,

¢wiczenia na koniu wzdtuz (skrzyni, stole).

Trzeci dziat:

¢wiczenia na kotkach,



pchniecie kulg,

skok w dal, tréjskok,

¢wiczenia na kozle — bieg z plotkami.

_ Kazda druzyna ¢wiczy jeden dziat przez 2 go-
dziny, po 25 minut, kazdy rodzaj danego dziatu —
np.

¢wiczenia na dragzku — 25 m.,

przejscie druzyny do — 5 m,,

rzut oszczepem — 25 m.,

przejscie druzyny do — 5 m.,

skok w zwyz — 25 m,,

przejscie druzyny do — 5 m,,

¢wicz, na koniu wszerz — 25 m., razem 115 m.
— 2 godziny.

" Kazdy za$ dziat ¢wiczg po pie¢ razy — 30 go-
zin.

4. Ptywanie — 10 godzin. Razem godzin 125.

Kurs Eoczqtkowy odzin — 100.

Kurs koncowy godzin 125. Razem 225 godzin.

Nadto: 80 godzin ¢wiczen wojskowych, co sta-
nowi razem — 305 godzin.

Jezeli wezmiemy pod uwage kurs w jednym o-
kresie, np. wakacyjnym, potrzeba na taki kurs 39
dni roboczych. )

Pierwszy dzien: 1) przyjazd, 2) zakwaterowa-
nie, 3) zaznagomienie sie z requlaminem, 4) egzamin
sprawnosci fizycznej, 5) podziat na druzyny, 6) wy-
znaczenie druzynowych.

Nastepnych 37 dni — praca normalna wedtug
programu kursu po 8 godzin dziennie.

Ostatni dzien — rozdanie zaswiadczen z odby-
tego kursu, pozegnanie, odjazd uczestnikow kursu.
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Przyktadowy program kursu wakacyjnego:

Poniewaz ptywanie bierzemy podczas obo-
wigzkowej codziennej kapieli poza normalnym pro-
gramem kursu — pozostaje godzin 295.

O godz. 6 — pobudka.

O godz. 614 — sniadanie.

O godz. 7 do 9 — teorja — systematyka wraz
z praktyka i metodyka — L, okazowe + omowie-
nie.

O godz. 9 do 10 — lekka atletyka — gry spor-
towe — palcaty — felkarz — 3 godz. historii.

O godz. 10 do 1014 — drugie Sniadanie.

O godz. 1014 do 1114 — cwiczenia wojskowe.

O godz. 1114 do 1214 — Kkapiel, ptywanie, ra-

Od godz. 13 do 14 — obiad.

Od godz. 14 do 15 — odpoczynek.

Od godz. 15 do 16 — systematyka wraz z prak-
tyka i metodyka — L. okazowe omowienie — 3 go-
ziny historji.

O godz. 16 do 17 — Cwicz, wojskowe.

O godz. 17 do 19 — Cwiczenia dla wiasnej
wprawy — prowadzenie L. przez uczestnikow — 6
godz. ¢wicz, wojskowych.

O godz. 19 do 1914 — odpoczynek.

O godz. 1914 — kolacja.

O godz. 20 do 21 — pogadanki + modlitwa.
O godz. 21 — capstrzyk.

port
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