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Gimnastyka pedagogiczna.
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Spisat W. Sikorski.

(Ciag dalszy).

IX. Bieg 1 m. 30 s. Pochod na palcach. Gileboki oddech:
podnoszenie ram. w bok — opuszczanie iv dol. (3 razy na jeden
rozkaz).

UWAGA. Glegboki oddech zastosowujemy zazwyczaj przy koncu ¢wi-
czen, a wywiera on uspokajajacy wplyw na szybsza prace or-
gandéw oddechowych. Nie mozna jednak wykonywaé giebokiego
oddechu bezposrednio po ¢wiczeniach bardziej natgzajacych. Po
takich ¢wiczeniach nalezy najpierw wykonaé¢ kilka ruchow, t.
zw. odprowadzajacych, j. n. p. pochdod na palcach lub plasy,
a dopiero wtedy, gdy praca organéw oddechowych uspokoi si¢
nieco, przystepujemy do ¢wiczen w glebokim oddechu.

¢wiczenia te moga by¢ réwniez z wielkim pozytkiem zastoso-
wane w ciagu lekeyi gimnastyki, szczegdlnie po ¢wiczeniach bardziej
natezajacych, po ktéorych oddech jest gwaltowniejszy i potrzebuje
uspokojenia. Ruchy zastosowane przy glebokim oddechu powinne
by¢ wykonane zwolna i w ogdlnosci w tymsamym rytmie, co nor-
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malny oddech w zwyktych warunkach. Wdychamy podnoszac ra-
miona w bok lub pion, a wydychamy, opuszczajac je w dot; inaczej:
wdychamy w czasie ruchow podnoszacych klatke piersiowa, wydy-
chamy przy ruchach wprost przeciwnych. Ramiona opuszcza si¢ do
wskazanego polozenia bezposrednio po ich podniesieniu.

Ruchy potaczone z gigbokim oddechaniem wykonuje si¢ po-
czatkowo i to az do czasu =zupelnego wcéwiczenia si¢ na rozkaz,
w ktéorym uwzglednia si¢ liczenie taktu, nastgpnie bez liczenia.

Naprzyktad: Podnoszenie ramion przodem w pion, opuszczanie
bokiem w dot — raz! dwa! Po wdéwiczeniu si¢: Podnoszenie ra-
mion przodem w pion, opuszczanie bokiem w doét — ¢wicz ! Po zu-
peinej wprawie wykonuje si¢ ruchy te 2—4 razy na jeden rozkaz,
naprzyktad: Podnosz. ram. przodem w pion, opuszczanie bokiem
w dot — dwa razy (trzy razy) — ¢wicz!

Najzwyklejsze bledy w czasie tych ¢wiczen sa nastepujace:
a) Wstrzymywanie oddechu, b) oddech niespokojny lub nieréwny,
¢) wydech mniej gteboki, niz wdech.

X. Zwiesz, leigc na lew. (pr.) podudziu (poprzek).

Cwiczgcy ustawiajg si¢ pod przyrzadem, ustawionym poziomo
lub skosnie, (tata, lina* skosna i t. p.) w wysoko$ci piersi. Rece
chwytaja kazda po swej stronie, nastgpnie cialo podnosi si¢ wskutek
ugigcia ramion; ugiagwszy nastgpnie wskazana noge w kolanie,
dopetlniamy zapowiedziane (¢wiczenie, zawieszajac ja na podudziu.
Pier§ wypuklona, a caly tutow wyprostowany biegnie blisko przy-
rzadu i do niego rownolegle. Przyrzad znajduje si¢ nad $rodkiem
ciala (nad osiag wzdluz) i dzieli je niejako na dwie réwne potowy.
Druga noga zwieszona wolnoi wyprostowana; glowa cofnigta nieco
wstecz, broda wciagnieta, wzrok skierowany w gorg.

Do post. zasadnej wraca si¢ w ten sposob, ze przychodzi si¢
zwolna do zwieszenia wolnego o ramionach ugigtych, a stajac na
ziemig¢, opuszcza si¢ ramiona w dot.

¢wiczenie to wykonuje si¢ na rozkaz: Zwieszenie lezac na le-
wym (prawym) podudziu — wraz!

UWAGA 1. Cwiczenie utrudnia si¢, podnoszac przyrzad od wysoko-
$ci piersi do wysokosci doskocznej.

2. Przy wszelkich zwieszeniach wolnych polozenie nédgi stop,

jak w post. zasadne;j.

Najzwyklejsze bledy: a) Zgarbienie si¢ w kregostupie, b) zwie-
szona noga nie ugigta nalezycie w stawie biodrowym i kolanowym,
c) noga wolno zwieszona, ugieta, lub tez nieopuszczona nalezycie w dol,
d) tokcie skierowane wprzod (zamiast w bok) i e) glowa podana wprzod
lub nadto wstecz.

Zwieszenie lez. na lewem (pr.) podudziu, zmiana do zwie-
szenia na praw. (lew.) podudziu 7 rownoczesnem pochodem rqk
wstecz.

¢wiczenie to wykonuje si¢ poczatkowo w tempach na rozkaz :
Pochod wstecz ze zmiana zwieszenia — raz! dwal Na »raz« prze-
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chodzi si¢ ze zwieszenia na lewem podudziu do zwieszenia na pod-
udziu prawem (nie opuszczajac nog w dot tj. bez posredniego zwie-
szenia wolnego), a réwnocze$nie, uginajgc nieco silniej ramiona,
przenosimy lewa r¢ke wstecz przed prawa i zawieszamy rdéwnocze-
$nie prawa noge na podudziu, lewa za§ opuszczamy na zewnatiz
w dot; na wdwa« przesuwamy prawe reke wstecz obok lewej i w ten
sposéb posuwamy cialo znowu nieco wstecz, gdyz nogi zmieniaja
rowniez swe polozenie w sposdb wyzej podany i to réwnoczes$nie
z ruchem regki. Ten réwnoczesny ruch rak indg powtarza si¢ w ten
sposob, ze zawsze zmieniajg si¢ lewa reka i prawa noga, prawa reka
i lewa noga.

Po pewnej wprawie wykonuja ¢wiczacy ¢wiczenie to rytmicznie,
bez liczenia w ruchu spokojnym iréwnym, przyczem nalezy zauwa-
zy¢, ze rece posuwaja si¢ wstecz zawsze na jedna i tgsama odle-
glos¢.

UWAGA. Przygotowaniem do tego ¢wiczenia jest pochéod w miej-
scu, t. j. wyz opisana a rownoczesna zmiana rak 1 nog

W miejscu.

Najzwyklejsze bledy (opréocz wymienionych przy opisie postawy

pierwotnej) sa nastepujace: a) Wahnienie ciala w bok przyrzadu, ru-
chy gwaltowne i nieréwne.

Przygotowanie do ivymyku z post. wykrocznej.

Zwieszenia w ogolnosci: Rece chwytaja przyrzad w rownej
wysokosci. Ustawienieprzyrzadu od wysokosci piersi do wysokosci
dosieznej. Cialo, jak w postawie napigtej (postawa ram. w pion)
zwieszone i nieco podniesione migdzy ramionami wyprostowanymi ;
glowa podana nieco wstecz z nieznacznem wygigciem szyi i broda
$ciagnigta; odstep migdzy ramionami réwna si¢ przynajmniej szero-
kosci wlasnych barkéow. Stosownie do wysoko$ci ustawionego przy-
rzadu przyjmuje si¢ postawe zwieszona z miejsca lub z poskoku
odbiciem si¢ obondz, a z postawy tej wracamy za posrednictwem
skoku w gltab. Wedlug chwytu rozrézniamy zwieszenia. a) Z pod
spodu : rece chwytaja w tejsamej wysokoSci dtonmi zwrdéconymi do
srodka 1 przeciw sobie t. j. kazda po swej stronie przyrzadu, usta-
wionego poziomo lub skosnie; cialo pod przyrzadem (zwieszenie to
wykonuje si¢ poprzek przyrzadu), b) z nachwytu: rece zwrdcone
dtonmi wprzéd chwytaja po tejsamej stronie przyrzady ustawiony
poziomo, ¢) z podchwytu: rece chwytaja dtonmi odwréconymi po
tejsamej stronie przyrzad, ustawiony poziomo, d) dwuchwytem (w lewo
lub prawo) : jedna r¢ka nachwytem, druga podchwytem, kazda po
swej stronie: przyrzad poziomo. (Dwuchwytem w lewo: lewa pod-
chwytem, prawa za$ nachwytem i odwrotnie), e) pionowe: r¢ce
dtonmi do $rodka i ku sobie chwytaja w tejsamej wysokosci dwa
przyrzady ustawione pionowo. Przy chwycie jednego przyrzadu,
ustawionego pionowo, chwytaja rgce jedna nad drugs.



100

Najzwyklejsze bledy: a) Wstrzymywanie oddechu, b) cialo nie
jest wzniesione nalezycie mi¢dzy ramionamil) ¢) glowa opada w doét lub
tez za malo wzniesiona do goéry, d) odstgp migdzy ramionami mniej-
szy, niz szeroko$§¢ wlasnych barkéw, e) nogi nie sg spojone, sztywnie
wyprezone i podane wstecz 2.

Przyg. do wymyku z post. wykrocznej polega na tem, ze
z wyz opisanych zwieszen wolnych przechodzimy do chwilowego
zwieszenia przewrotnego i napowrdét do postawy. Poczatkowo wy-
konujemy ¢wiczenie to bez wytrzymania w zwiesz, przewrotnem, po
pewnej za§ wprawie z wytrzymaniem.

XI. Postawa zasadna (przeciiv) (przygotowanie do skoku
mieszanego).

Cwiczacy ustawiaja sie naprzeciw przyrzadu (na krok od-
stgpu), ustawionego poziomo (lata, kon i t. p.) i poczatkowo w wy-
sokosci piersi. Cwiczenie wykonuje si¢ na rozkaz: Skok do pod-
poru — raz! dwa! Zeskok do postawy - trzy! cztery! pig¢!
sze$¢! Na w»raz — dwa« wykonywa si¢ najpierw maty skok obunéz
wprzéd, przyczem nalezy zauwazy¢, ze bezposrednio po doskoku
prezymy si¢ szybko i silnie we wszystkich trzech stawach, a sila sprg-
zysto§ci wyrzuca cialo do gory ; rownoczes$nie opiera si¢ rece o przy-
rzad, a sita migéni ramion pomaga przy przeniesieniu ciala do pod-
poru; cialo wysunigte wysoko migdzy ramionami z tagodnem wgig-
ciem od karku do pigt; glowa wzniesiona, a wzrok skierowany
w gorg, nogi wyprostowane i razem zlaczone; rgce oparte mozliwie
blisko nég. Na »trzy — cztery« nogi wykonuja przedmach, a na-
stepnie odmach, rgce za$§ i ramiona wspotdziataja przy odbiciu sig
ciata od przyrzadu, poczem rgce opuszczajg przyrzad, a ¢wiczacy
przychodza w ten sposob po doskoku (do post. kucznej — ramiona
w dot); na w»szesé« do post. zasadnej.

UWAGA 1. W podporze chwytaja r¢gce przyrzad widelkowato t. j.
kciuki przychodza wstecz, podczas gdy wszystkie inne palce
wprzod. Przy podporze na koniu rgce spoczywaja na t¢kach3).
2. Cwiczacy ustawiaja si¢ poczatkowo na odleglo$¢ dwoch
stop od przyrzadu, a na rozkaz »ujm« opieraja rgce o przy-
rzad, juz przed odbiciem si¢, i zatrzymuja je na przyrzadzie
przy zeskoku do kucznigcia, do post. napalcowej i na cale
stopy. Przy opieraniu jednak rak o przyrzad nalezy zwroécié
baczna uwage, aby barkow nie wysuwaé¢ do gory i wprzod
i w ogdle nie zatraca¢ poprawnego trzymania sig.

Najzwyklejsze blgdy: a) Odbicie si¢ za mato silne lub nieprawi-
dtowe, b) w podporze barki wysuwa si¢ wprzod, ¢) cialo za malo wy-

-\ Przy poprawnym, czyli t. zw. krotkiem zwieszeniu, obojczyki po-
winny tworzy¢ jedna lini¢ pozioma.

2) Maja by¢ jak w post. zasadnej.

3 Kon szwedzki rézni si¢ zupeilnie wygladem od naszego i ma
Ieki catkiem nizkie, skdrzane.
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ciggnigte migdzy ramionami lub opada ponad przyrzad zanadto wprzdd,
d) zeskok za blizko przyrzadu.

Przygotowanie do skoku wolnego.

Skok wolny w miejscu wykonuje si¢ w pigciu tempach na
rozkaz: Skok wolny w miejscu — raz! dwa! trzy! cztery! pigé!
Na »raz« szybko na palce stop stan, na »dwa« szybkie kucznigcie,
na »trzy« wykonuje si¢ skok, prostujac si¢ szybko i silnie w sta-
wach biodrowych, kolanowych i stopowych, przez co cale cialo zo-
staje podrzucone w goérg. Przy zeskoku, t. j. w chwili, gdy palce
nég dotkng ziemi, znowu nogi uginaja si¢ w swych stawach i znowu
przychodzimy do post. kucznej, na »cztery« za$ do-post. napalco-
wej, na »pieé« do post. zasadnej.

Najzwyklejsze btedy: (oprécz wymienionych przy opisie postawy
kucznej) sa nastgpujace: a) Za stabe odbicie si¢, b) w trzecim momen-
cie, t. j. w czasie wilasciwego skoku, nogi w kolonach ugicte, glowa zas
opada wprzod, a siedzenie wstecz, ¢) przy doskoku za sztywne trzy-
mania ndég w stawach, cialo wahai opada wprzod, pigty nie sa ztaczone.

XII. Rece na biodra wypad lewo (prawo) noz wprzod
(1—2) Ze zmiang nog 1—4.

Po przyjeciu post. pierwotnej (rgce na biodra) <Ewiczenie wy-

konuje si¢ na rozkaz: Wypad lewo (prawo) néz — wprzod! (Patrz :
wypad na zewnatrz wprzdd [wstecz]). Nastgpnie: Wypad lewonodz
wprzoéd ze zmiang nog raz | dwa ! trzy! cztery ! Do postawy —
wréoc!

Ram. przed sobg — ugnij! Sklon sig wstecz ! W posta-
wie tej prezenie ramion w bok.

Podnoszenie ramion bokiem w pion —na palce stan, opuszcza-
nie bokiem w dét — na cale stopy: gi¢boki oddech.

=== (C. d. n)).

Urywki na temat gimnastyki kobiet.

Ludziom fizycznie stabym zbywa zazwyczaj silnej woli. Nie sa
zdolni rozkazywaé¢ migéniom. Potrzeba dopiero osoby drugiej, ktora
dziala na nich impulsywnie.

Gimnastyka pobudza wszystkie mig$nie do pracy — tak te—
ktore podlegaja, jak i te, ktore niepodlegaja naszej woli. To jest
przyczyna, ze w miar¢ ¢wiczen gimnastycznych przybywa ¢wicza-
cym ogdlnej zrecznosci.

Spostrzedz mozemy codziennie, ze wyrobiony gimnastyk, choéby
na pozér nikty — wytrwalym jest i zdziala fizycznie wigcej — niz
w normalnych warunkach czlowiek z natury silny, ale nie gimna-
styk — a to z tej przyczyny, ze ostatniemu zbywa na opanowaniu
wszystkich migs$ni, czyli brak mu ogdlnej zrgcznosci.
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Kobiety winne z reguly pilnie gimnastykowaé, gdyz najwig-
cej zazywaja bezruchu. A jesli ruch jaki wykonuja, jest on niedo-
skonaty gdyz nierozumna moda krepuje ich ruchy wszechstronnie.
I tak przedewszystkiem najwicksza przeszkode ruchu stanowi sznu-
rowka 1 podwiazka, ktore tamuja regularny i pelny obieg krwi,
nadto utrzymuja stawy w sztywnosci. Jes§li pragniemy zdrowego
i silnego pokolenia, natenczas w pierwszym rzedzie dbajmy o zdrowe,
dobrze rozwinigte niewiasty. W przysztych mi¢dzynarodowych bo-
jach ten tylko nardéd wyjdzie zwycigsko, ktorego bojownicy zrodza
si¢ ze zdrowych, silnych cielesnie i duchowo matek.

Ksztalty kobiety: zdrowe, jedrne, plastyczne i pelne, sa do-
wodem jej wydoskonalenia cielesnego. A w czemze innem lezy pig-
kno kobiety? Czy moze w pigknych oczach i prawidlowych rysach
twarzy? Hej! jak szybko znika krasa i $wiezos¢ lic, jak rychto

wiedniejg. - Jezeli jednak $wiezoscig przeniknie cale ciato, jezeli
skora zyska zdrowa barwe, jezeli cala istota zachowa prawidlowa
rownomierno$¢ w budowie — oto krasa — oto pigkno, ktore tchnac

bedzie miodoscig trwata do pdznej starosci. A pickno to nabyé mo-
zna li tylko rozumnem ¢wiczeniem cielesnem, rozumng gimnastyka.
Zdrowie fizyczne zony, to najwigckszy skarb, najwigkszy posag, jaki
wnie$¢ moze w dom mgeza.

Przeto pamigtaj niewiasto! Chcesz by¢ do poznej starosci pig-
kna, pielegnuj twe cialo rozumna gimnastyka. Czyn to, gdy jestes
wolng i wtedy, gdy bedziesz matka ! Pielggnuj twe cialo, ale nie
przekarmianiem si¢, nie takociami, nie masciami i bielidtem, ktore
czesto szkode ci przynoszg na zdrowiu, ale umiarkowanym ruchem
cielesnym.

Patrz, aby$ prawidlowem t¢zeniem mig$ni twoich posiadia ciato
czyste, pigkne, silne i zdrowe, ktore bedzie krasa twojego Zzycia.
Powab i wspaniato$¢ ksztalttow sg najprzedniejszemi wiasnosciami
twoimi i te zyskasz wiasnie rozumna gimnastyka. Cwiczenia ciele-
sne wykonuj codziennic na $wiezem powietrzu, w stoncu, tgcznie
z powietrzng kapielg. Wystrzegaj si¢ zbytniego okrywania catego
ciala w czasie tych ¢wiczen, wystarczy tyle odziezy, ile koniecznie
jest potrzebna, reszt¢ ciala niechaj zar stoneczny i Swieze powietrze
rzezbi zdrowiem 1 sila.

Wiele ludzi uwaza¢ bedzie taki stroj za nieprzyzwoity i bez-
wstydny. Nie zwazaj na ten sad nierozumny. On to jest wlasnie
przeklenstwem naszego wychowania.

Pomnij, ze wedlug niego nieprzyzwoito$cia jest nawet wtedy,
jesli dzieciak do szkoty pdjdzie bez kolnierzyka lub krawatki.

Pomnij, ze juz Solon w rozmowie z Anarchizem wypowiedzial:
»nasze dzieci musza gimnastykowac¢ nago, azeby nie wstydzily si¢
swojego ciala«. Nie patrz na dzisiejsze niewiasty, ktore wstydza si¢
swojego ciata tak dalece, ze nawet nie chodza do publicznych tazni
i kapieli, a pamigtaj o jednem : »ze prawidlowe twory przyrody sa
same soba pigknymi«. Naturalia non sunt turpia !

Dr. (Vestnik sokolsky Nr. 20).
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Cwiczenia choragiewkami

utozone przez F. Martyng — muzyka R. Prusa — wykonana na
V. Zlocie sokolim w Pradze 1907 roku — przez Sokolice czeskie
z Nowego Yorku.

(Cigg dalszy).
D. Re;j.

Ruchy w takt marszu

1—4. cztery kroki na miejscu.

1—4. » Wprzéd (rzedem).

1—12. W pochodzie: zmiana uszykowania rze¢du ze zmiang
frontu, dostawianiem si¢ od pierwszej. (Wszystkie postepuja naprzod,
jednak zaraz z pierwszym krokiem »pierwsza ¢wiczgca« robi w prawo

zwrot 1 postgpuje za frontem rownolegle do rzedu — z drugim kro-
kiem robi »druga ¢wiczgca« w prawo zwrot i przylacza si¢ do
pierwszej w rzad — z trzecim czyni to samo »trzecia ¢wiczaca —

z 4-tym czwarta i t. d. az do 12-tej). Fig. 9-ta pierwsza zmiana.
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Fig. 9.

1--4. cztery kroki wprzod (rzedem).

1—12. W pochodzie: zmiana uszykowania, jak poprzednio,
jednak rozpoczyna si¢ od 12-tej ¢wiczacej. Fig. 9-ta druga zmiana.

1-4. cztery kroki wprzéd (rzgdem).

1—12. W pochodzie: zmiana uszykowania, jak poprzednio,
jednak rozpoczyna si¢ od (1-szej ¢wiczacej). Fig. 9-ta trzecia zmiana.

1—8. o$m krokow wprzod (rzedem).
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1—4. Cztery kroki na miejscu. Wykonaé je nalezy w tempie
wolniejszym, (muzyka gra wolniej), przyczem w»pierwsza ¢wiczaca«
znajdowac¢ si¢ winna na tern miejscu (znaku) boiska, gdzie przy
¢wiczeniach pod 4. (Fig. 2.) stata »druga ¢éwiczaca« drugiej tréjki.

E. Plasy.

Pierwsza cz¢$§¢ wykonywa si¢ w 32 momentach. Ruch w takt
muzyki (tempo S$rednie, takt 24). Wszystkie razem :

. wykrok na zewnatrz, prawa noga;
. zakrok do $rodka
. zakrok na zewnatrz
. wykrok do $rodka
. wykrok (zwykty)

6. zakrok ' ’ '

7—38. zmiana kroku w prawo.

9—16. to samo powtdrzyé, jednak w lewo. W momencie 16.
wykona¢ w tyl zwrot (na prawo).

1—16. jeszcze raz to samo powtorzy¢. Na 1. zaczal prawa
noga, na 9. lewa, poczem na 16. pozostang ¢wiczace w ustawieniu
w tyl zwrot.

2

) 2

) 2

D AW~

£} 2

Zmiana rz¢du w koto.

1—4. cztery kroki na miejscu.
1—32. rzegdem zachdd (32-kroki) w lewo, o kat 270° czyli
34 kota. Fig. 10.

1—28. Rzad zachodzi dalej, jednak podczas tego zachodzenia
odpadaja ¢wiczace (prawe skrzydilo) po kolei od rz¢du i ustawiaja
si¢ na obwodzie kota, twarza do $rodka i wykonywuja pochdd na
miejscu tak diugo, az wszystkie zajma miejsca swoje w kole. Od-
padanie odbywa si¢ w ten sposdb, ze podczas zachodzenia po kaz-
dych dwoéch momentach odpada jedna, pozostajac na obwodzie
kota. Fig, 11. Naprzod odpadnie 12-ta, po dwoch momentach 11-ta,
potem 10-ta i t. d., az l-sza przyjdzie ostatnia na swoje miejsce.
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Fig. 10. Fig. 11
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29—32. cztery kroki na miejscu, rownocze$nie 1/4 obrot a mia-
nowicie : nieparzyste w lewo, parzyste w prawo, tak Ze teraz sa
parami do siebie zwrdocone twarza, 1. do 2., 3. do 4. i t. d.

Ctoiczenia w kole.

1—8. Mtynek. Lewe rami¢ na krzyze, prawe w gore ze-
wnatrz (choragiewki dwojek poszczegolnych krzyzuja si¢ z sobg),
rownoczes$nie krokiem zmiennym 6-taktowym (prawa noga zaczyna)
wykonywa kazda dwoéjka »mlynek«, czyli koto mate, okoto wspolnej
osi, zaznaczonej krzyzem, choragiewek. Z momentem 8-ym szybko
prawe rami¢ kladzie na krzyze, (ma wigc obie regce na krzyzach,
choragiewki zwrocone wprzod w dot na zewnatrz).

1-8. Fala. Dwojki rozdzielaja si¢: nieparzysta i parzysta
zdazaja krokiem zmiennym w kierunku, w ktéorym staty twarza
zwrocone przed rozpoczeciem »miynka«, a mianowicie po linii »fa-
liste j«, jak wskazuje Fig. 12., gdzie strzatki tluste wskazuja kie-

Fig. 12.

runek postepowania dla »nieparzystych«. W §rodku drogi, pomigdzy
jednem a drugiem miejscem ustawienia si¢ »dwojek«, spotkajg si¢
poszczegodlne ¢wiczace, j. n. p. l-sza spotka si¢ z 4-ta, (2. z 11.,
12. z 9., 10. z 7. i t. d., co si¢ odby¢ winno $cisle rownocze$nie).
Wszystkie mijaja si¢ w przyzwoitej odleglosci, dopiero przy spo-
tkaniu si¢ »pierwszej« z »szOsta«, co nastapi¢ winno na miejscu
ustawienia, gdzie staly 3. i 4. powtarzaja »mlynek«, poczem znéw
falg dalej, a wigc:

1—16. Mtynek i fala. W pierwszym momencie kazda ram.
prawe w gor¢ zewnatrz, lewe na krzyze + mtynek krokiem zmien-
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nym (pr. noga zaczyna), a mianowicie (1. z 6.), (3. z 8), (5. z 10.),
(7. z 12)), (9. z 2.), (11. z 4. <¢wiczacy), przez 8§ momentow,
w nastepnych za$ o$Smiu moment, fala krokiem zmiennym po dal-
szej czesci kola.

1—16. Mtynek i fala, jak poprzednio w 8 mom. jednak
mtynek (1. z 10.), 3.z 12.), (5. z 2.), (7. z 4.), (9. z 6.), (11.
z 8. ¢wiczacg) poczem fala krokiem zmiennym i znow

1—16. Mtynek i fala, jak poprzednio w 8 mom., jednak
miynek (1. z 2.), 3. z 4.), (5. z 6.), (7. z 8.), (9. z 10), (11.
z 12. ¢éwiczacg), w nastgpnych 8. mom. falg krokiem zmiennym,
1 znow

1—16. Mtynek i fala, jak poprzednio, jednak mtynek
(1. z6.), 3. z 8., (5.z 10.) (7. z 12)), (9. z 2.), (11. z 4. ¢wi-
czaca, nastepnie fala w kofcu po raz ostatni

1—16. Mtynek i fala, jak poprzednio, jednak mtynek
(1. z 10.), 3. z 12), (5. z 2.), (7. z 4)), (9. z 6.), (11. z 8. ¢wi-
czaca), poczem w nastepnych 8' mom. falg na pierwotne miejsce
ustawienia w kole.

Zmiana kola w rzqd.

1—4. cztery kroki na miejscu z roOwnoczesnym obrotem tak,
izby kazda pr. barkiem (pr. ram.) zwrdcona byta do $rodka kota.

1—32. Pochodem wprzdéd przej$¢ z kota w rzad, a mianowi-
cie : »jedynka« rusza z miejsca a doszedlszy do »dwojki« zabiera
ja z sobag, gdy obie dojda do »trzeciej« zabieraja z sobg i t. d.,
wszystkie zlacza si¢ w rzad, ktory ta sama droga jak przy rozwi-
nigciu si¢ w kolo porusza si¢ po linii $limaczej, az do miejsca, gdzie
stoi (12-ta).

1—24. caly rzad zachodzi (24 krokami) w prawo o kat 180°.

1—4. cztery kroki na miejscu, tacznie z J4 obrotem w prawo.

Rozstep do ¢wiczen Il. oddziatu.

1—4. ¢wiczace, jak przy rozstepie pod A. wykonaja kolumneg
¢wiczebng trojkowa pochodem 4-ma krokami, a mianowicie: jedynka
zachodzi na prawo tukiem, dwodjka $rodkiem, krokiem skréconym,
tréjka na lewo tukiem i wszystkie stang frontem.

1—4. pierwsza tréjka wykona jeden krok wprzod,

trzecia ' ’s ' » W tyl
czwarta ' i dwa kroki w tyl,
druga » Ppozostaje nieruchomo.

W ten sposob uzyskaliémy ustawienie takie, jakieSmy mieli
z poczatkiem 1. oddziatu pod A. (C. d. n.).
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Cwiczenia karabinem z nasadzonym bagnetem.
Utozyt Alfred Hamburger.

Postawa zasadna. Fig. 1.

Do nogi bron: 1! 2! 3! Fig. 2, 3, 4.
Do ataku bron! Fig. 5. (Postawa bojowa).
Na rami¢ bron: 1! 2! Fig. 6, 7.

B W N —

Fig 1 Fig. 2. Fig. 3. Fig. 4.

Fig. 5. Fig. 6. Fig. 7

Ustawienie do ¢wiczen.

Pluton liczacy 24 ludzi ustawia si¢ w dwurzedzie.

Rozkaz: »Czworki w prawo (w lewo) zwrot U »Do nogi bron !
1! 2! 3!« »Rozstep« skokiem raz! (skrajni skacza krok w bok na
zewnatrz), dwa ! (wszyscy skacza krok w bok na zewnatrz), trzy!
(skrajni skacza krok w bok na zewnatrz). »Prawi z lewymi do ataku
bron!« (prawi wykonujg zwrot w lewo, lewi wykonujg zwrot w pr.

i przybieraja postawe¢ bojowa).
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Cwiczenia.

Najpierw atakuja prawi, lewi wykonuja obrong¢; poczem lewi
atakuja, prawi wykonuja obrong.

Obraz I.
Atak. Obrona.

=

Odbicie na prawo; Fig. 8.

krok przestawny pr. wprzod;
3. wypad lewa wprz6d, pchnig-
cie w pier§ z gory; Fig. 9.

N
W DD

. w dot a do gory; Fig. 10.

4. krok przestawny lewa wstecz; 4.
5. krok prawg wstecz do ataku 5.
bron;

6. tupnij lewa ; 6
7. odbicie na prawo; 7.
8. unik prawg wstecz; 8.
9 9

. pchnigcie w brzuch; Fig. 11. . na
ai
10. nawrdt pr. do post. bojowej; 10.
11. do ataku bron; 11.
12. tupnij lewa. 12.
Fig. 8. Fig. 9.

Fig. 11 Fig. 12.
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Obraz 11.

Atak.

wprzod ;

Obrona.

. Odbicie na prawo ; 1.
. krok przestawny pr. wprzdd ; 2.
. wypad lewag wprzod, pchnie 3. wypad prawa w bok, odbi-
cie w lewg pier$; Fig. 13. cie na lewo; Fig. 14.
krok przestawny lewa wstecz; 4. post. bojowa, do ataku bron ;
krok prawag wstecz — do 5.
ataku bron;
tupnij lewa; 6.
odbicie na prawo ; 7.
krok przestawny pr. wprzod; 8.
wypad lewa wprzéd, pchnie- 9. zakrok prawa do Srodka —
cie w prawg pier$, lozysko odbicie na prawo; Fig. 16.
koto pachy od zewn. Fig. 15.
. krok przestawny lewa wstecz; 10. post. bojowa, do ataku bron ;
krok prawag wstecz — do 11.
ataku bron;
tupnij lewa. 12.
Fig. 18. Fig. 14.
Fig. 15. Fig. 16.
Obraz III.
Atak. Obrona.
odbicie na prawo; 1.
krok przestawny prawa 2.
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3. wypad lewg wprzéd, pchnie- 3. odbicie w doét a do gory;
cie praworgcz w pier§, a Fig. 18.
chwyt lewa za karabin. F. 17.

4. krok przestawny lewa wstecz; 4.

5. krok prawa wstecz — do 5.
ataku bron;

6. tupnij lewa; 6.

7. odbicie na prawo; 7.

8. krok przestawny pr. wprzod, 8.

9. wypad lewa wprzod, uderze- 9. karabin poziomo przed soba
nie lozyskiem w pier§; Fi- w wysokosci brody ra-
gura 19. miona ugigte, odbicie od dotlu

do gory, wypad pr. wstecz;
Fig. 20.

10. krok przestawny lewg wstecz ; 10. post. bojowa, do ataku bron;

11. krok prawg wstecz — do 11.
ataku bron ;

12. tupnij lewa. 12.

Fig. 17. Fig. 18. Fig. 19. Fig. 20.

Obraz 1V.
Atak. Obrona.

1. Odbicie na prawo ; 1.

2. krok przestawny pr. wprzod ; 2. . _

3. wypad lewg wprzoéd, uderze- 3. Pr. ramig¢ w pion zewnatrz,
nie lozyskiem w prawg skron lewe rami¢ w dot do srodka,
(od zewnatrz zamach); Fi- bagnet w dot skierowany, pr.
gura 21. zakrok do $rodka; Fig. 22.

4. krok przestawny lewg wstecz ; 4. post. bojowa, do ataku bron;

5. krok prawa wstecz — do 5.
ataku bron ;

6. tupnij lewa; 6.

7. odbicie na prawo; 7.

8. krok przestawny pr. wprzod; 8. )

9. wypad lewa wprzod, uderze- 9. kleczka ztudna pr., karabin

nie tozyskiem w glowg z go-
ry; Fig. 23.

nad glowa — ramiona ugigte
w pion skos; Fig. 24.
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10. krok przestawny lewa wstecz; 10. post. bojowa, do ataku bron;

11. krok prawa wstecz — do 11.
ataku bron;
12. tupnij lewa. 12.
Fig. 21. Fig. 22. Fig. 23. Fig. 24.

Ustawienie do odej$cia.

Rozkaz: »Do nogi bron!« (prawi wykonuja zwrot w prawo,
lewi zwrot w lewo i dajg bron do nogi). »Do §rodka tacz, skokiem
raz ! (skrajni skacza krok w bok do $rodka) dwa! (wszyscy skacza
krok w bok do $rodka) trzy ! (skrajni skacza krok w bok do $ro-
dka). »Na rami¢ bron 1! 2!« »W dwuszereg wstecz !« Dwuszere-
giem wychodza.

UWAGA. Broni¢ si¢ nalezy bagnetem, mozna jednak koncem
karabinu.

Program zawodow Tow, zabaw 1 ' 4nnn

2. maja. Match w pilce noinej: Czarni przeciw Lechii.

9. maja. Bieg na przelaj druzynowy i jednostkowy Iwowskich
klubéw sportowych, o nagrody T. Z. R.

20. maja. Zawody miedzyszkolne klasowe w chodzie i biegu
o nagroda T. Z. R.

1. oddziat (kl. I., II., III.) bieg 100 m, chod 1000 m.

II- ” (k. TV. do VIIL.) bieg 100 m, choéd 3000 m.

Mlodziez kazdej poszczegdlnej klasy zawodzi migdzy soba.

23. maja. Match w pilce noinej. Czarni przeciw druzynie
»Pogon« (Lwow).

30. maja. Zawody miedzyszkolne o nagrod¢e T. Z. R, a) pa-
lant miedzyklasowy (kl. 1., ii., IIL.); b) bieg rozstawny (2800 m)
miedzyszkolny. Kazda szkota dostarczy 28 zawodnikow (z kazdej
klasy po 4) — bieg jednostkowy = 100 m.

81. maja. Match w pilce noznej. Czarni przeciw druzynie
Iwowskiej.
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6. czerwca. Uroczyste otwarcie Parku gier T. Z. R ewent.
20. czerwca.

10. czerwca. Match W pilce noinej. Czarni przeciw druzynie
z kraju.

20. czerwca. Match W pilce noznej. Czarni przeciw druzynie
z kraju.

21. czerwca. Otwarcie turnieju tennisowego o nagr. T. z. R.

27. czerwca. Match W pilece noznej. Czarni przeciw druzynie
z kraju.

29. czerwca. Zawody miedzyszkolne dziewczat o nagr. T. Z. R.
a) bieg na 100 m, b) chod na 1000 ot, ¢) zawody w basket ballu,
d) bieg z kolem 400 ot.

4. lipca. Zawody druzyn lwowskich o nagr. T. Z. R .: a) tréj-
boj: bieg z ptotami, skok o tyczce, rzut pitka procna (uszata);
b) mocowanie ling druzynami.

5. wrze$nia. Zawody druzyn T. Z. R. w pilce noznej o nagr.
T. Z. R.

12. wrze$nia. Zawody druzyn lwowskich o nagrod¢ T. Z. R.
a) pigciobdj: bieg na 100 ni, skok w wyz, skok w dal, rzut oszcze-
pem, rzut dyskiem; b) bieg z przeszkodami druzynowy na 1200 ot.

26. wrze$nia. Zawody miedzyszkolne finalne w jednoboju o na-
grody T. Z. R.:

I. oddz. (kl. 1., II., III., IV.): bieg 100 ot, bieg z ptotami
110 m, chod 1000 m, skok w wyz, skok w dal, rzut procna;

11. oddz. (kl. IV., V., VI, VIIL.): bieg 100 oT, bieg z pto-
tami 110 OT, skok w wyz o tyczce, chdod na 3000 OT, bieg z prze-
szkodami 800 OT, rzut procng. (Stawaé mozna tylko do jednego ro-
dzaju ¢wiczen).

29. wrzesnia. Rekord W chodzie jednogodzinnym o nagr. T.
Z. R. (Proba pobicia rekordu zeszlorocznego postawionego przez
p. Kuchara).

1. pazdziernika. Zawody W pilce noinej o nagrode wedrowna
T. Z. R. (Poczatek zawodow).

3. pazdziernika. Préba biegu rozstawnego dokola Lwowa
(26 km). wykonana wspoélnie przez wszystkie szkoty i druzyny T.
Z. R. na biezni w Parku T. Z. R. (Kazda jednostka biegnie 100 ot,
65 okrazen na biezni).

24. pazdziernika. Bieg na przelaj druzynowy i jednostkowy
o nagr. T. Z. R.

UWAGA. Zarzad T. Z. R. zastrzega sobie dokonania ewentualnych
zmian W powyzszym programie. Zawody oznaczone kursywgq,
urzadza I-szy klub pitki noznej (Czarni).

Sekretaryat T. Z. R.: ul. Lindego 5. (Poliklinika) od 3—4. popotudniu

i Park gier od 4—8. wieczorem.
Wkladka czlonka 4 K, uczestnika 2 K rocznie.

Naktadem Zwiazku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

I. Zwigzkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindee-n 1. A.



