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Nie hajtowac!

Kiedy wszyscy ludzie i wszystkie pisma rozpoczynajag Nowy
Kok jakiem$ hastem — Dodatek Techniczny idzie rowniez ta
utartg drogg i rzuca w pierwszym numerze pigtego rocznika
hasto dla naczelnikéw specjalnie dostosowane — nie hajtowac.

Wyraz to <iby wiedzie¢ doktadnie o co rzecz idzie za-
pozyczony wprawdzie lecz w staropolszczyznie uzywany juz
od 15 wieku i1 do dzi$ utrzymat sie w jezyku dla dzieci, z kto-
remi chodzi si¢ hajtus, co oznacza spacer i w tem znaczeniu
uzywa go i nasz Rej, gdy mamce kaze z dzieckiem chodzié¢
hajtu$, a pochodzi od wegierskiego hajt, co oznacza polowac.
W  Polsce przybrat on w postaci czasownika znaczenie
mitrgzy¢ zardwno czas jak i robote. Zatem nie hajtowad
znaczy tyle, co nie mitr¢zy¢ ani czasu, ani roboty.

Tem hastem odzywa si¢ Dodatek do naczelnikéw i wszyst-
kich instruktorow w chwili, gdy wybit juz rok 1929, gdy juz
na miesigce liczy¢é mozemy nasz okres przygotowania do zlotu.
Lustracja naczelnictwa przekonuje si¢ naocznie po rdéznych
dzielnicach, ze mimo wszystko wiele bylo hajtowania. A je-
dnak bowiem wida¢ hajtowanie czasu, gdy po poéditora roku
¢wiczacy jeszcze nie umiejg ¢wiczen zlotowych, nie umieja bo-
wiem w takiej liczbie, jaka uczeszcza na ¢wiczenia, zatem
w wielu wypadkach hajtowali naczelnicy przeszto rok, zada-
walajac si¢ wyéwiczeniem garstki, byle na zlotach okr¢gowych
wykazac¢ prace przygotowawcza. U innych jednak widaé¢ gor-
szy stan — to hajtowanie roboty.

Wprawdzie ¢wiczacy opanowali porzadek ruchéw, mozna-
by nawet powiedzie¢, ze opanowali je "jednostkowo ale nie
idzie to jeszcze w zespole, jeszcze tamie si¢ krycie, rozna wiel-
ko§¢ wykrokow, wypadéw tworzy zawsze przy kazdem poru-
szeniu linj¢ tamana, z czego widaé, ze naczelnicy nie wszyscy
dostosowali si¢ do wskazoéwek, zawartych w nr. 5 — 8 Dodat-
ku w artykule ,,0 zlocie w Poznaniu”. Naczelnicy muszg sobie
jednak to uprzytomni¢, ze sokolstwo wystepuje w ¢Ewiczeniu
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masowem, ze zespdl $wiadczy o karnosci, jakg chcemy
przeszczepi¢ spoleczenstwu, ze zatem te wystepy musza byc
tak sprawne — aby tysigce staty si¢ jednym czlowiekiem, po-
ruszajacym si¢ w takt muzyki — to da si¢ uja¢é w okreslenie
nie hajtowac roboty.

W dziedzinie wychowawczej panuje dzi§ prad, zmierzajacy
do tego, aby dawaé¢ wiadomos$ci nie wiele ale zato gruntow-
nie — nazywa sic to nawet obcg nazwg ,,non multa sed mul-
tum", a poniewaz i my naczelnicy tej samej trzymac si¢ musi-
my zasady, przeto zwroci¢ trzeba uwage na jako§¢ wykonania,
na gruntowne opanowanie ¢wiczen. Niechaj lekcja nie ko-
niecznie obejmie wszystkie czesci, jednak niecli ilo§¢ przero-
biona bedzie natychmiast poprawiona i powtdrzona, aby to
zgranie si¢, stanowigce istot¢ ¢wiczen masowych, wystapito
w calej pelni.

Na to wszystko jednakowoz czasu pozostato bardzo niewie-
le — dnia 15 czerwca trzeba si¢ bedzie juz gotowaé¢ do drogi,
zatem pozostaje rOwno 5 miesiecy — nie wolno zatem naczel-
nikom lekcewazy¢ zadnej lekcji, nie przedtuzaé feryj $§wigtecz-
nych, nie opuszcza¢ lekeyj z byle powodu, lecz zaprzac si¢ do
pracy na serjo, i pociqgnqé swym przyktadem ¢wiczacych,
uprzytamnlajqc im ciagle, ze jeden druh bagatelizujacy sobie
moze popsu¢ dobra prace tych tysiecy dobrze ¢wiczacych,
a takie bledy tapia aparaty fotograficzne i uwieczniajg je na
wieczng rzeczy pamigtke na $wiadectwo, ze sokolstwo porwato
sic wprawdzie na wielkie zadanie, ale nie potrafilo tego
wykonac.

Zatem druhowie pilnos¢ 1 solidnos¢ musza przy-
Swieca¢ naczelnikom wszystklch gniazd, praca musi by¢ przy-
Spieszona, by za$ osiagna¢ pozadane rezultaty podawaJme SO-
bie i przypominajcie hasto dzisiejsze — ,,nie hajtowac".

Wspbdlne ¢wiczenia wolne druhow.

Obserwujac ¢wiczenia wolne druhéw na odbytych zlotach,
zjazdach, pokazach 1 przegladach, zauwazylem, ze wszedzie,
w wigkszym lub mniejszym stopniu, u ¢wiczacych sg zasadni-
cze btedy w wykonywaniu ruchu lub przybieraniu postawy
czy potozenia. Zdarzaly si¢ wypadki, ze ruchy lub postawy,
nietylko ze byly wykonywane niedokladnie, lecz co gorsza,
w wielu razach niedbale.

Nic tez dziwnego, ze ¢wiczenia, cho¢ na pozdér do§é¢ réwno
wykonane, nie wychodzity tak jak powinny i nie czynity do-
datniego wrazenia, gdyz ruchy byly nie dokonczone, a posta-
wy wadliwe. Dzigki temu i rytm, ktéry powinien si¢ przy tych
¢wiczeniach uwydatniaé, byl zrywany, a ruchy twarde
1 nietadne.



3

Chcac naszym naczelnikom gniazdowym i przodownikom
przyjs¢ z pomoca, podaj¢ najwazniejsze wskazowki dotyczace
¢wiczen wolnych na zlot.

Podajac wyjasnienia, bgde opisywal takt za taktem tak, jak
jest podanem w opisie ¢wiczen, aby kazdy z naczelnikow
i przodownikow mogt si¢ zorjentowac i przy nauczaniu ¢wi-
czen, uwagi moje wyzyskac.

Mam nadziej¢, ze w tych ostatnich tygodniach przedzloto-
wych, naczelnicy gniazd i1 przodownicy, wyrownaja dotych-
czasowe braki u ¢wiczacych.

Nalezy bezwzglednie przestrzegaé wyuczania ¢wiczen na
znakach, gdyz w ten sposob zmusza si¢ ¢wiczgcego do jednoli-
tego kroku, wypadu lub przesunigcia si¢ z jednego znaku na
drugi, czego si¢ nie uzyskuje nauczajac ¢wiczen na niewyzna-
czonem polu.

Drugim bardzo waznym warunkiem jest, jak najwiecej wy-
magac, nigdy nie zadawalaé si¢ dostatecznym lub dobrym wy-
konaniem, dazy¢ do opanowania wzorowego <¢wiczen pod
kazdym wzgledem, a wtedy dopiero osiagniemy cel, do ktorego
dazymy.

Czesé I.

AT O Zwrot w prawo nalezy wykona¢ na prawej
piecie i przenie§¢ cigzar ciala na prawa nogg,
lewa noga pozostaje na miejscu, oparta palcami
0 ziemig, gtowa utrzymana prosto, wzrok skie-
rowany przed siebie. Cwiczacy winni si¢
wzajemnie kry¢.

Przy zwrocie w lewo nalezy si¢ tak zachowac,
jak przy zwrocie w prawo.

2. Po wykonaniu kroku lewg, cigzar ciata przeno-
si si¢ na lewg noge, prawa pozostaje w tyle na
palcach.

3. Przy wykroku prawa noga, nalezy sie tak sa-
mo zachowaé, jak przy wykroku lewa.

II. 1L Przystawienie lewej (prawej) nogi powinno
nastapi¢ energicznie, z zatrzymaniem postawy
zasadniczej.

1. 1. Zobacz opis zwrotu w takcie I. 1.

v. 1. Uniesienie ramion w bok, powinno nasta,pic'

rownoczesnie, przyczem ramiona powmny by¢
wyprostowane i utrzymane poziomo na réwnej
wysokos$ci z barkami. Palce rak zlaczone
1 wyprostowane.
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Cze¢sce 1L

Wykrok lewa i przesunigcie cig¢zaru ciatla na
lewa noge, powinno si¢ wykonaé¢ réwnoczes$nie
zZ opuszczeniem i uniesieniem ramion w przdd.
Przy opuszczeniu ramion w doét, nie zatrzymuje
si¢ ich, lecz przenosi si¢ je w przod do poziomu.
Nalezy przy tem zwraca¢ uwage na postawe
a szczegdlnie na klatke piersiowg i plecy, ktd-
re przy nadmiernem wycigganiu ramion
w przod, uwypuklaja si¢ w krggach piersio-
wych, czego nalezy unikac.

Krok prawa nastgpuje natychmiast po ukon-
czeniu wykroku lewa 1 wzniesieniu ramion
w przéd, przyczem przenosi si¢ ci¢zar ciala na
prawa noge, ramiona opuszcza si¢ w dot i uno-
si w bok.

Krok lewa wykonuje si¢ tak samo, jak krok
prawga, ramiona w dot i w przod.

Unosi si¢ powoli wyprostowane ramiona
w gore.

Rozkrok nalezy wykonaé¢ dostatecznie duzy
(szeroko$¢ rozkroku na trzy wtasne stopy),
a ci¢zar ciala rozmiesci¢ na obu nogach, ra-
miona opuszcza si¢ przodem w dot i unosi
w bok.

Ramiona opuszcza si¢ .v dot i rownoczes$nie
z uniesieniem ramion w gor¢ nalezy unie$¢ pig-
ty i1 stana¢ na palcach.

Opuszcza si¢ pigty i kurczy ramiona, przyczem
tokcie opuszczone sa w dol, rgce zwinigte
w pigsci.

Silnym wyrzutem ramion w gorg, z rOwnoczes-
nym uniesieniem pi¢t, przybiera si¢ postawe
jak w takcie IV. 2.

Cwier¢ obrotu nalezy wykonaé¢ na pigtach. Po
zwrocie w prawo, natychmiast nastgpuje ugig-
cie lewej nogi i pochylenie tutowia w tyt o tyle,
aby tutdw i prawa noga tworzyla prosta linje,
ramiona w przod, przyczem, rownocze$nie ze
zwrotem, lewe rami¢ przenosi si¢ lukiem
dolnym.

Jest to postawa bardzo trudna, gdyz cigzar
ciata i rownowage utrzymuje si¢ na lewej no-
dze, podczas gdy prawa lekko tylko opiera sig
o ziemig¢. Nalezy zwro6ci¢ uwage na trzymanie
glowy, ramion i gornego tulowia.
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VIII.

1

2.

Wyprostowaniem lewej nogi, przenosi si¢ cig-
zar ciata na prawa noge, ramiona w gore."
Przy wykroku lewej nogi na palce, utrzymuje
si¢ w dalszym ciggu postaw¢ na prawej nodze
nie przenoszac ci¢zaru ciata w przéd, ramiona
opuszcza si¢ w bok, zatrzymujgc dlonie zwro-
cone w goreg.

Zwrot wykonuje si¢ na piecie prawej i palcach
lewej nogi, ktora zatrzymuje sie w rozkroku na
palcach.

Energiczne dostawienie lewej nogi i zwrot dto-
ni w dot.

~ Po powtéornym wykonaniu ¢wiczenia w lewo, powtarza sie
je dwa razy w prawo.

II.

I1I.

VI

VIIL

VIIL

Czes¢ I

Nalezy uniesé szybko p1¢ty i wykonac przysiad
podparty. Rece opiera si¢ na ziemi na szero-
kos¢ wlasnych barkéw, palce rak skierowane
w przdd. Kolana nazewnatrz, p1¢ty ztaczone.
Nie unoszgc tidowia wysuwa si¢" prawa noge
w bok do przysiadu podpartego jednondz.
Odbiciem lewej nogi, wykonuje si¢ za pomocg
podporu, uniesienie tutowia w gore tak, jakby
sic¢ wykonywato podskok. Prawa noge nalezy
postawi¢ na miejscu lewej nogi i wykona¢ na
niej przysiad podparty, a lewa noge wyrzutem
wysunaé w bok.

Ten sam podskok jak pod II. I. tylko przysiad
podparty na lewej.

Nie unoszac tulowia, kurczy si¢ prawag noge
do przysiadu podpartego

Odbiciem si¢ rekami od ziemi, wykonuje si¢
wypad prawg w przod zewnatrz. Przy wypadzie
nalezy zachowac¢ kierunek sko$ny w prostej
linji na nastgpny znak. Prawe rami¢ wznosi sic
w przdéd w goére nazewnatrz, dlon w gore, lewe
rami¢ w tyl nazewnatrz.

Przy przenoszeniu ramion, nie nalezy skrgcac,
ani pochyla¢ tulowia.

Réwnoczesnie z rozkrokiem wykonuje si¢ opu-
szczenie ramion w dol, a nastepnie na 2 i 3 $cia-
ga si¢ r¢gce na biodra.

Przy sktonie wprzod nalezy utrzymac tutow
prosty, gtowy nie opuszcza¢ w doét i tokci nie
$cigga¢ w tyl.



X. 1—3. Rytmiczne sklony w bok nalezy wykona¢ ptyn-
nie i rzutem do ostatnich granic.

XL 1. Roéwnoczednie z wyprostowaniem tutowia i przy-
stawieniem nogi, rzutem opuszcza si¢ ramiona
w doét i unosi w bok.

XII. 1. Przysiad wykonuje si¢ szybko z utrzymaniem
ramion w bok.

XIII. 1—3. Przy unoszeniu ramion w gore, nalezy je od-
cigga¢ w tyl, aby nie traci¢ rOwnowagi i nie
pochyla¢ sie w przod.

Przy powtdérnem wykonaniu czg$ci III., rozpoczyna si¢
z przysiadu podpartego, wyrzucenie nogi lewej w bok.
(C. d.). Fazanowicz.

Sprawozdanie z pobytu w Ameryce.

Nie bede i niechce w swym sprawozdaniu, opisywaé wszyst-
kich mych spostrzezen o stanie, kulturze i rozwoju Standw
Zjednoczonych, nie be¢d¢ rowniez nic moéwié¢ o stosunkach
Polskiej emigracji w Ameryce, ogranicz¢ si¢ jedynie do spra-
wozdania z technicznego stanu rzeczy jaki istnieje w Sokol-
stwie polskiem w Ameryce.

Celem naszej podr6zy bylo miasto Syracuse, NY. w ktorem
mial si¢ odby¢ walny zlot"Sokolstwa Polskiego w St. Zjedno-
czonych. Zloty walne, odbywaja si¢ tam co dwa lata a w mie-
dzyczasie 1 pomniejsze zloty majg miejsca. Jednak jeszcze
przed terminem Walnego =zlotu zdazyliSmy odwiedzi¢ kilka
miast, gdziedmy z staropolskg gos$cinno$cig podejmowani byli
przez cata Poloni¢, a w szczegdlnosci przez Sokolstwo. Zazwy-
czaj wieczorem, w wyjatkowych razach w dzien (gdyz Sokole
szeregi w St. Zjednoczonych tak jak i u nas sktadajg si¢ z ludzi
pracy) odbywatly si¢ akademje, popisy gimnastyczne jak
i kult. o$wiatowe. Bardzo mnie te popisy interesowaty, gdyz
odzwierciadlaty one catoksztatt pracy, mogtam wigc sobie zdac
sprawe z istniejacego poziomu w Sokolstwie Amerykanskim.

Po objazdach nastapil zlot, ktéory byl potwierdzeniem tych
moich spostrzezen poczynionych poprzednio. Materjat ¢wi-
czacy posiada sokolstwo polskie w Stanach Zjednoczonych
pierwszorze¢dny, tak wsréod druhow jak i druhen, przy odpo-
wiednim kierownictwie moznaby klasy ¢éwiczacych postawié
na bardzo wysokim poziomie.

Zlot rozpoczal si¢ pochodem. Ladnie karnie szly oddzialy,
a na czele postgpowaly wiadze Sokole, Sztandar Zwiazkowy
i Stanéw Zjednoczonych oraz doskonata orkiestra. Przy
rozwigzaniu pochodu na stadjonie dato si¢ zauwazy¢ malte za-
mieszanie jakoby brak dyrektywy. Po ustawieniu oddziatow



7

¢wiczgcych na boisku nastgpit raport a nast¢gpnie dekorowa-
nie krzyzem legji honorowe;j.

Nastgpnie defilada ¢wiczacych przed wtadzami Sokotemi.
Szeregi przedstawialy si¢ dobrze cho¢ wiele usterek dato sie
zauwazy¢ tak tatwo dajacych si¢ usungé. Zaraz po defiladzie
rozpoczely si¢ ¢wiczenia. Pierwsza wystapita mtodziez zen-
ska. Materjat ws$réd najmlodszych jest réownie dobry jak
i wérdd starszych, ¢wiczenia jednak dawaly wiele do zauwa-
zenia. Zasadnicza przyczyna tego byt niedobor ¢wiczen do
wieku ¢wiczgcych: Cwiczyly razem dzieci od 7-miu do 15-stu
lat. Cwiczyly cigzarkami w rytmie stanowczo za szybkim, nie-
pozwalajacym na wykonanie doktadne, przytem rgcze¢ta naj-
mtodszych opadaty z nadmiaru pracy, na' twarzyczkach malo-
walo si¢ za wielkie skupienie i napre¢zenie pamigciowe, stara-
jacych si¢ sprosta¢ i doréwnacé starszym wspotéwiczacym. To
samo dato si¢ zauwazy¢ przy ¢wiczeniach mtodziezy"meskiej,
ktora wystgpita natychmiast po ukonczeniu C¢wiczen przez
mtodziez zenska. Dalej nastapily ¢wiczenia oddziatow zen-
skich. tu znowrn nastgpito ¢wiczenie przy zbyt doprawdy
szybkim tempie, zwtaszcza ze ¢wiczenia nie byly opanowane,
tempo to wykluczalo precyzje, zwlaszcza Ze niedostosowanie
w nlektorych wypadkach rytmu z ruchami i n1esp01stosc ru-
chéw 1 niezrozumiata dla mnie ich kolejno$¢, nie dawata ze
swej strony cato$ci przejrzystej, ktora jest nieodzownym wa-
runkiem przy ¢wiczeniach masowych. To samo moznaby pod-
kresli¢ przy wystapieniu druhoéw. JeslibySmy wiec wzigli calo-
ksztalt krytyki, to mozna powiedzie¢ ze jezeli ¢wiczenia wy-
padly stabo to przyczyna tego jest ich wadliwy uktad. Dziwity
mi¢ rownie gtosSne w przykry sposdb czynione uwagi, po-
szczegblnym naczelnikom oddzialéw, przez gtownego kierow-
nika, ton i zachowanie tak bardzo ujmujace powadze naczel-
nego stanowiska.

Udatniejszemi byly wspodlnie przeprowadzone ¢wiczenia dru-
how i druhen przy $piewie ,,Roty". Roéwniez tadnemi byly po-
szczegllne wystepy okregdédw 1 gniazd, jak wystapienie jedne-
go z okregow w ¢wiczeniu druhow z zerdziami, dalej Sliczny
wystep t. zw. ,,drum-korps", druzyny mlodocianych doboszy
z Hoklyo. W wystepie tym brato "udzial 200 chtopcéw biato
ubranych z amarantowemi krawatami, poslugujacemi si¢ ma-
Jemi trabkami, piszczatkami i bgbenkami, przy akompanja-
mencie ktoérych przeprowadzili §liczne doprawdy korowody,
bardzo trudne i wypracowane a zakonczone sztuczkami i po-
pisami zrg¢cznoSciowemu Chiopey ci s3 Sokolgtami pos’wie;ca—
jacymi dziennie godzing czasu glmnastyce druga za$ specjali-
zowaniu korowodow, muzyce i réznosciom. Doskonata war-
to§¢ ma na ziemi Amerykansklej ta druzyna, uczaca si¢ przy
orkiestrze poczucia rytmu i harmonji, co zaznaczy¢ nalezy,



slabo jest rozwiniete wsrod naszych gniazd sokolich w Ame-
ryce fakt ¢wiczen przy Spiewie lub cho¢by marszu ze Spiewem
z ktéorym si¢ nie spotkalam w Zadnym gniezdzie przy obja-
zdach. Spiewy popisowe przy bankietach mialy miejsce, lecz
nie na sali gimnastycznej. Ale powréciwszy do Sokolat
z Hoklyo musze zaznaczyé, ze wybieraja sie¢ licznie do Pozna-
nia na zlot, i mysle, Ze zachwyca oczy swych rowiesnikow
z Polski a kto wie moze i my z czasem pomys$limy nad tworze-
niem wS$réd chlopcow druzyn muzyczno-gimnastycznych.

(Dok. nast.). Jadwiga Zamoyska.

Marsz olimpijczykow.
SOKOLANKA.

(Na melodia Warszawianki).

Hej Sokoli! hej druziyno,
dgimy zawsze Smialo w przod.
Obarczonym ojcow wing,
dajmy wzory smialych cnot.

Rozwingwszy sztandar trudu,
wytezajmy w przyszlosé wzrok.
Bo za nami rzesze ludu
zréownadé pragng senny krok.

Ilej z niemocqg staczaé boje,
umie meinie kaidy druh.
Wierzqc silnie w hasto swoje,
w zdrowem ciele zdrowy duch.

Na piastowskich ziem granicy,
stangl chytrze zdradny wrog.
Czuwa pilnie przy skarbnicy,

z karabinem u swych nog.

Lecz Sokolow plemie¢ nasze,
udaremni zludzen plon.
Mamy wlasne jui palasze,
zgotujemy wrogom Zgon.

Bo z wrogami staczaé boje,
umie mezinie kaidy druh.
Wierzgc silnie w hasto swoje,
w zdrowem ciele zdrowy duch.
M W.



Wzorzec lekcji gimnastycznej.
(DLA MLODZIEZY MESKIEIJ).

Cwiczenia rzedowe. Zbiérka w szeregu w réznych miejscach
sali (boiska), zwroty podskokiem, pochdd i zatrzymanie.

Rozkazy:

Bacznosé! Chtopcy zwracajg si¢ do prowadzacego i przybie-
raja postawe zasadnicza.

Spocznij!

W szeregu — zbiorka! Chlopcy szybkim krokiem podazaja
na miejsce 1 ustawiaja si¢ w szeregu, przybierajac postawe
spoczynkowa.

Rozejs¢ sie!

Biegiem w szeregu — zbiorka!
Podskokiem w lewo — zwrot!
Podskokiem w prawo — zwrot!
Podskokiem w tyt — zwrot!
Rowny krok oddzial — marsz!
Oddzial — stoj!

Uw agi:

1. Przy zbidrkach chtopcy powinni ustawiaé si¢ przed pro-
wadzacym, a nie za nim, jak stosuje si¢ czesto wedlug
wojskowego regulaminu ,,Musztry".

2. Przy nauczaniu chodu w rzedzie, powinno si¢ zwracad
baczna uwage na krycie i odstep, w tym celu uzywa si¢
rozkazow. ,, Kryj!" i ,, Odstep — sprawdz!"

Utworzenie kolumny dwojkowej.

Maszerujacych w rzedzie chtopcdéw kieruje si¢ srodkiem sali
(boiska) i kiedy pierwszy chlopiec zbliza si¢ do przeciwnego
konca sali, wtedy rozkaz:

Pierwszy na lewo, drugi na prawo — marsz!
zachodzi pierwszy na lewo, a drugi na prawo i obchodzac
salg wzdluz diuzszych jej bokow, przy spotkaniu, ktore powin-
no nastapi¢ w $rodku krotszego boku sali, pierwsi dwaj two-
rza dwojke i 1dg srodkiem sali w gorg. Nastepni tacza si¢ po-
dobniez w dwodjki w tem samem miejscu i idg za pierwsza pa-
ra, uwazajac na krycie i odstep.
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Pochdéd ze $piewem.

Juz od samego poczatku nalezy przyzwyczaja¢ chtopcow,
aby spiew rozpoczynali po wykonaniu czterech krokow.
W czasie tych pierwszych krokow podaje si¢ im tempo, ktore
utrzymuje si¢ podczas chodu ze $piewem.

Ustawienie kolumny <¢wiczebnej.

Po ukonczonym $piewie, kieruje si¢ oddzial Srodkiem sali
i, tak samo, jak poprzednio, gdy pierwsza dwojka dojdzie do
przeciwnego konca sali, wydaje si¢ rozkaz:

Pierwsza dwojka na lewo, druga na prawo — marsz!

Dwojki rozchodza si¢ nazewnatrz i obchodzg sale wzdtuz
jej dluzszych bokéw. Przy spotkaniu, ktére jak poprzednie,
powinno nastgpi¢ w S$rodku krotszego boku sali, tgczg sie
w czworki 1 tworzg kolumne¢ czworkowa, postepujaca $rod-
kiem sali. Nastgpnie, gdy pierwsza czworka zblizy sie do prze-
ciwnego konca sali, wtedy na rozkaz:

Pierwsza czworka w miejscu/ pozostale odstep sprawdz!
pierwsza czworka maszeruje w miejscu, a pozostate dochodza
1 sprawdzaja odstq}ﬁ przez podniesienie ramion wprzdd, po-
czern nastgpuje rozkaz

Oddzial —  stoj!

Rozstep od $rodka wykonuje si¢ na rozkaz:

Ramiona w bok, od srodka - odstep!
chtopcy podnosza ramiona w bok i rozsuwaja sie cwalem
(podskoki dostawne) nazewnatrz, bioragc odstgp na odlegto$¢
wyciagnietych w bok ramion.

Opuszczenie ramion odbywa si¢ na rozkaz:

Ramiona — w dot!

Nastqgnie zwraca si¢ kolumna w lewo i wykonuje si¢ roz-
step w bok na rozkaz:

Ramiona w bok, w fewo odstep!

Po utwmrzeniu kolumny ¢éwiczebnej, prowadzacy staje na
podwyzszeniu, wzglednie w takiem miejscu, skad ma doktadny
przeglad calego oddzialu i1 przeprowadza ¢wiczenia wstepne
w kolumnie:

Na rozkaz:

Podskokiem w rozkroku — stan!
rozrzucaja chlopcy nogi w bok i staja w postawne rozkroczne;j.

Ramiona bokiem w gore i klasnigecie w dionie nad glowg -

¢wicz!

Chtopcy wymachem ramion bokiem w goér¢ uderzaja w dio-
nie nad glowa i opuszczajg ramiona bokiem w dot.
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Ruchy te wykonuje si¢ w rytmicznem tempie na ,,Raz!“ ra-
miona w gor¢ i uderzenie w dton na ,, Dwa!” ramiona w dol,
poczem na rozkaz:

Podskoki w miejscu — ¢wicz!
Chtopcy wykonuja podskoki w miejscu na palcach o no-

gach zlaczonych, ramiona opuszczone swobodnie. Po wyko-
naniu 8 — 10 podskokéw, na rozkaz:

Na ziemig¢ — siad!

Chtopcy podskokiem tacza nogi i wykonuja siad, wyrzucaja
nogi w przod, poczem na rozkaz:

Powstan!

powstaja 1 przybieraja postawe zasadnicza.
Ramiona w bok, zwrot glowy w lewo — Raz!
Ramiona w dot, zwrot glowy na wprost — Dwa!
Ramiona w bok, zwrot glowy w prawo — Trzy!
Ramiona w dot, zwrot glowy na wprost — Cztery!

Podskokiem rozkrok, ramiona w bok — Raz!
Podskokiem nogi zigcz, przysiad podparly — Dwa!
Po wykonaniu 3 — 4 podskokéw do rozkroku, wykonuje si¢
przysiad wolny na rozkaz:
Biodra — chwy¢!
Powoli powstan — Raz!
Postawa na stopach, ramiona w dot i w bok — Dwa!
Zwrot dioni w gore — Trzy!
Powoli ramiona w gore — Cztery!
Ramiona w dot — Pigcé!
Zwieszenie postawne na lacie, dragzku lub drabinie poziomej,
ustawionej na wysokos$ci glowy.
1. Przysiad zwieszony.
2. Zwieszenie postawne przodem.
3. Zwieszenie postawne bokiem w lewo i w prawo.
Chlopcow nalezy podzieli¢ na oddzialy, w zaleznosci od tego
ilu moze wykonaé¢ ¢wiczenia rdéwnocze$nie i ustawia si¢ od-
dziaty tak, aby si¢ mogly szybko i bez przeszkadzania sobie
wymieniac.
Na rozkaz:
Pierwszy oddzial do przyrzqdu — marsz!
podchodza chlopcy z pierwszego oddziatu do przyrzadu i za-
trzymujg si¢ w postawie zasadniczej w odleglosci jednego kro-
ku, nast¢gpnie na rozkaz:
Chwyt!
opieraja rg¢ce na przyrzadzie nachwytem.
1. Na palcach stan — Raz!
Przysiad zwieszony — Dwa!
Powstan — Trzy!
Postawa — Cztery!
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Po powtorzeniu 3 — 4 razy ¢wiczenia na rozkaz:

Zmiana!
odchodzi pierwszy oddziat na miejsce, a drugi staje przy przy-
rzadzie.

2. Na palcach stan i przysiad — Raz!

Wyrzutem nog w przod zwieszenie postawne — Dwa!
Przysiad zwieszony — Trzy!
Postawa — Cztery!
3. Na palcach stan i przysiad — Raz!
Zwieszenie postawne — Dwa!
Opus']g' Zeyva reke, zwieszenie bokiem na prawej rece —
rzy!

Dochwyt lewg — Cztery!
Przysiad — Pigc!
Postawa — Szes¢!

Cwiczenia rownowazne na kladkach z pomoca wspotcwi-
czacych.

Przewroty w przéd. Chlopcy ustawieni w 2 — 4 rzedach,
Hyc. 1, wybiegaja na znak dwojkami lub czworkami réwno-
cze$nie i wykonujg przewrot na materacu, — poczem wracajg
na miejsce, t. j. na koniec swego rzedu.

1 UCH

C t MIM

Rye. 1.

Zabawa: MYSLIWY.

Jednego z chlopcéw wyznacza si¢ na mysliwego, pozostali
stanowia zwierzyng. Mysliwy otrzymuje pitk¢ i widocznag od-
znake.

Na dany znak, myS$liwy strzela pitka w zwierzyne, ktora roz-
biega si¢ na wszystkie strony. Trafiony przez mysliwego, staje
si¢ jego pomocnikiem, lecz wolno mu strzela¢é w pozostala
zwierzyn¢ po przywdzianiu oznaki.

Jak mysliwemu, jak i jego pomocnikom, nie wolno z piltka
biega¢, natomiast wolno im podawac ja sobie.

Po wystrzeleniu wszystkich, ostatni staje si¢ myS$liwym
i zabawa toczy si¢ dalej.



13

Uwaga: Pitka nie powinna byé nazbyt mocno napompo-
wana, aby nie odbijata zbyt wysoko i daleko.

Po skonczonej zabawie ustawia si¢ chtopcow w kolumne
¢wiczebna na rozakz:

W kolumnie ¢wiczebnej — zbiorka!
Podskokiem w rozkroku — stan!

Biodra — chwy¢é!

Zwrot tutowia w lewo rzutem i powrot — Raz!
Zwrot tutowia w prawo rzutem i powrot — Dwa!
Ramiona w dot, podskokiem nogi — zigcz!

Do ¢wiczen zaczepno-odpornycb ustawia si¢ chlopcow
w dwuszeregu naprzeciw siebie.

Na rozkaz:

Ramiona w tyl!

Walka kogutow — c¢wicz!
chtopcy zaktadaja ramiona w tyl, przysuwaja si¢ do siebie pod-
skokami na jednej nodze i uderzaja o siebie barkami.

Do skokéw ustawia sie chtopcéow w kolumnie dwojkowej

lub czworkowej przed ktadka tak, ze pierwsi stoja w odlegto-
$ci czterech krokéw. Ryc. 2.

U(fl

Ryc. 2.

Na rozkaz:

Z rozbiegu trzech krokow skok — Raz!
wybiega pierwsza dwojka lub czworka i wykonuje przeskok
ponad ktadka i przybiera postawe zasadnicza. Na hasto Dwa/
wybiega nastepna dwojka lub czwoérka i wykonuje skok jak
poprzednia, a pierwsza czworka rozchodzi" si¢ na zewnatrz
i biegiem wraca na koniec swego oddziatu i t. d.

Po skonczonych skokach ustawia sie chtopcow w kolumng
¢wiczebna. " < .

Rozkrok w lewo, ramiona skurcz — Raz! r§

Ramiona rzu¢ w bok — Dwa!

Ramiona skurcz — Trzy!
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Przystaw lewq noge, ramiona w dot — Cztery!

To samo, tylko rozkrok w prawo.

Podskokiem w rozkroku — stan!

Sktony w lewo w bok i prostowanie tulowia — c¢wicz!

Sktony w bok i prostowanie tulowia wykonuje si¢ rytmicz-
nie. Chtopcy wykonuja za kazdem odliczeniem ,,Razf* ,Dwa!“
it d., skton w bok i wyprostowanie tulowia, —r¢ce posuwaja
si¢ po zewnetrznej stronie ud.

Po wykonaniu 4 — 6 sktonow w lewo, wykonuje sie to samo
W prawo.

Podskokiem przysiad podparty — Raz!

Biodra — chwy¢!

Powoli powstan — Raz!

Postawa na stopach, ramiona w dol i w bok, wdech — Dwa!

Ramiona w dot, wydech — Trzy!

Ztaczenie kolumny ¢wiczebnej odbywa si¢ na rozkaz:

Do srodka — zigcz!

Chlopcy cwatem zsuwajg si¢ do $rodka, rownajg w czwor-
kach i kryja.
Ze Spiewem, rowny krok, oddzial — marsz!
J. F.

Cwiczenia rz¢dowe.

Cwiczenia rzedowe nie sg niczem innem, jak zastosowaniem
najpotrzebniejszych i niezbednych w gimnastyce ustawien za
pomocg ustalonego i ogdlnie zrozumialego rozkazownictwa.

Musztra, jest to wyuczenie druhdéw, droga mechanicznego
przyzwyczajenia, wykonywania pewnych szykéw, az do osiag-
nigcia zupetnej tatwosci i wprawy.

Warunkiem poprawnego przeprowadzenia musztry jest
przedewszystklem przestrzeganie bezwzglgednego podporzad-
kowania si¢ 1 surowej karnosci ¢wiczgcych. Natomiast od pro-
wadzacego ¢wiczenia zada¢ nalezy zupelnej znajomos$ci mu-
sztry i dokladnego rozkazownictwa, oraz by komendy i roz-
kazy wydawane byly energicznie, krétko i wyraznie.

Rozkazy i komendy sktadaja si¢ z ,.zapowiedzi“ i , hasta*
zapow1edz obJasnla ¢wiczacego 1 przygotowuje go do wykona-
nia ¢wiczenia, a hasto jest to czes¢ rozkazu lub komendy, po
wydaniu ktorej ¢wiczenie natychmiast powinno byc wykona-
ne. Nalezy przeto zapow1edz podaé¢ powoli i wyraznie, nato-
miast hasto krdotko i rozkazujaco.

Nalezy pamig¢ta¢, zeby pomi¢dzy zapowiedzig i haslem za-
znaczy¢ przerwe, aby ¢wiczacym da¢ mozno$¢ zorjentowania
si¢ 1 jednoczesnego wykonania rozkazu. Podczas przerwy nie
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mozna nic wyjasniac cw1czacym a w razie, gdy zajdzie po-
trzeba, uzupelnienia wyjasnien, nalezy wrdcié¢, a po wyjasnie-
niu podac zapowiedZz ponownie!

Prowadzacy musztre musi wiedzie¢ o tem, ze nie stoi przed
oddziatem dlatego tylko, aby komenderowaé, ale rbwniez obo-
wiazkiem jego jest uwaznie $ledzi¢ kazdy ruch ¢wiczacych
i zmuszac¢ ich, aby ¢wiczenie bylo wykonane przez wszystkich
jednoczes$nie, dokladnie i szybko. Pamigta¢ powinien o tem,
ze gdy stoi przed oddzialem, oczy wszystkich skierowane sa
na niego i wskutek tego sam przyktadem swoim zmusza ¢wi-
czacych do powaznego traktowania ¢wiczen. Postawa niedba-
ta, lub z rekami w kieszeniach, jest absolutnie niedozwolona.

Nie dowodzi to, aby prowadzacy niewolniczo stat na jednem
miejlscu, przeciwnie, powinien obiera¢ sobie takie miejsca,
skad moégtby caly oddzial wzrokiem objac.

. Wyéwiczenie jednostki 1 oddziatu.

Staranne wycwiczenie poszczegodlnej jednostki jest podwa-
ling ogodlnego wyéwiczenia mas. Nalezy przeto ¢wiczenia te
przeprowadzi¢ mozliwie najstaranniej. Jednym z najwazniej-
szych punktow wycéwiczenia jednostki jest poprawne przybie-
ranie postawy zasadniczej (zobacz Dod. Techn. Nr. 2. 1925).
Postawe te przybiera si¢ na kazda zapowiedz oraz na ko-
mendg:

,Bacznosc!"

Cwiczacy staje nieruchomo, pigty ma zlaczone, stopy roz-
warte tak, ze tworzg kat prawie prosty, nogi w kolanach wy-
prostowane, brzuch lekko wciagnigty, pier§ swobodnie podana
naprzod, tuléw nieco pochylony, tak, by ciezar ciata spoczy-
wal rOwnomiernie na pi¢tach i przedniej czegsci stop, ramiona
proste, dtonie otwarte i przylegajace calg nasadg dtoni i pal-
cow do uda (palec $rodkowy na $§rodku uda), glowa podnie-
siona, broda cofnigta ku szyi. Jakkolwiek gléwnym celem po-
stawy zasadniczej jest wyprostowanie calego ciata, postawa ta
nie powinna by¢é wymuszong, a raczej swobodna.

Na komende: ,"Spocznij!” ¢Ewiczacy wysuwa lewa noge
w przod zewnatrz, ma swobod¢ ruchéw w miejscu, ale bez
pozwolenia nie wolno mu rozmawiaé, ani oddala¢ si¢ z miej-
sca.

Ustawienie 1 rdéwnanie.

Przed wydaniem rozkazu przodownik powinien si¢ rozej-
rze¢, celem obrania odpowiedniego miejsca do ustawienia
¢wiczacych (szczegdlnie gdy ¢wiczenia odbywajg si¢ na sali),
poczem wydaje komende:

,,Bacznosé!"”
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Wszyscy zebrani przybieraja postawe¢ zasadniczg, zwracaja
sic¢ w stron¢ przodownika.

W szeregu — zbiorka!*

Cwiczacy szybko i cicho ustawiajg si¢ w szereg najwyzszy na
3 kroki przed przodownikiem, reszta podtug wzrostu na lewo
od pierwszego, wyrownujac podtug niego. Rye. L

Rye. 1.

Jezeli zbiérka ma by¢ wykonana biegiem, wtedy podaje si¢
w zapowiedzi np.:

W szeregu biegiem — zbiorka!"

LJwaga: Ustawienie w szeregu nazywa si¢ ,czelne” (frontowe), ustawienie
w rzedzie , boczne” (w gilab). Prawem skrzyditem nazywamy czgsé
szeregu od S$rodka, bez wzglgdu na to, czy na prawem skrzydle
stoja nizsi, czy wyzsi wzrostem.

Jezeli szereg nie jest dostatecznie wyroOwnany, wtedy na
rozkaz:

~Rownaj — w prawo!*“
zwracaja ¢wiczacy, procz pierwszego, glowy w prawo 1 wy-
réwnuja szereg. Szereg jest wtedy wyrdwnany, gdy kazdy
z ¢wiczgcych widzi pier§ prawoskrzydtowego, a piety znajduja
si¢ na jednej linji.

Przodownik po wydaniu rozkazu udaje sic na prawe skrzy-
dto 1 stamtad uzupeilnia roéwnanie wskazéwkami np. ,Lewe
skrzydto w przéd!™ ,,druh X w tyt!™ i t. p. Kiedy szereg jest
wyréwnany, to na komende ,, Bacznos¢“ zwracaja wszyscy glo-
Wy na wprost.

Chcgc ¢wiczgcych zwolni¢é od pozostawania w szeregu, wte-
dy na komende:

, Rozejs¢ siel”
¢wiczacy szybko rozchodza si¢ w dowolne strony.

Uwaga: W razie niedokladnego lub blednego wykonania ruchu przez ¢éwi-
czacych, wraca si¢ najkrotsza droga do poprzedniej lub szyku
na rozkaz ,, wrocé!".

(C. d.). Fazanowicz.
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