DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
»SOKO L

Rok V. Nr. 4

Z Naczelnictwa Zwiazku

Na posiedzeniu naczelnictwa Zw. w dniu 24.3.29., zdat
obszerne sprawozdanie naczelnik Zw. z prac przygotowawczych
do zlotu w Poznaniu.

Dla wykonania prac zwigzanych z przeprowadzeniem
zlotu, powotat naczelnik Zw. komisje, ktora na posiedzeniu
swem w dniu 17.3.29., wytonita z siebie podkomisje: porzadko-
wa, gospodarcza, wytyczajaca boisko, szatniowg i statystyczng.
Wybrani zoslali przewodniczacy podkomisji, ktéorzy podadza
sktad swych podkomisji naczelnikowi Zw. do 15 kwietnia b. r.

Przyjeto do wiadomos$ci sprawozdanie naczelniczki Zw.
w sprawie przygotowan druhen i widowiska alegorycznego
»Wista®,

Celem sprawniejszego przeprowadzenia zawoddéw, posta-
nowiono urzadzi¢ informacyjny kurs dla sedzidow. Kurs odbe-
dzie si¢ w Warszawie w dniu 28 kwietnia b. r. Zbiorka w So-
kolni na ul. Skierniewickiej. Rozpoczecie kursu o godz. 8 rano.

Posiedzenie Zw. Wydz. Techn. odbedzie si¢ 8 i 9 maja
w Poznaniu. Postanowiono wysta¢ zawiadomienie naczelnic-
twu Cz. 0. S, J. S. S. i Zw. II. S. Porzadek obrad rozesle naczel-
nictwo Zw.

Postanowiono odby¢ 2 — 3 tyg. kurs gimnastyczny dla
przodownikéw i przodowniczek w czasie od 10 — 31 lipca b. r.
Kazdy okrag powinien wysta¢ na kurs 1 druha i 1 druhne.

Projekt urzadzenia kursu oddano przew. Zw. do zatwier-
dzenia. Po otrzymaniu zgody przez Przew. Zw. naczelnictwo
oglosi warunki i miejsce kursu.

Postanowiono wyda¢ za$§wiadczenia uczestnikom kursu
z r. 1928. W tej sprawie zasiggnie si¢ opinji naczelnikéw Dziel-
nicowych, by orzekli, ktérzy druhowie i druhny” zastugujg na
otrzymanie za$§wiadczen.

W sprawie Regulaminu Zw. Wydz. Technicznego, przyjeto
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do wiadomo$ci o$wiadczenie komisji, ktoérej nie udalo si¢
uzgodni¢ projektow przekazanych przez Zwigzk. Wydziat
Techniczny na posiedzeniu w dniu 18.11.28. Poniewaz komisja
nie ma nadziei doprowadzenia tej sprawy, oddaje regulamin
naczelnictwu Zw. do zalatwienia. Po do$¢ obszernej dyskusji,
na wniosek druhny J. Zamoyskiej, oddano regulamin naczelni-
kowi i naczelniczce Zw. do uzupelnienia i przedtozenia wnio-
skéw na nastepne posiedzenie naczelnictwa Zw.

XX Miedzynarodowe Zawody Gimna-
styczne w Luxemburgu 1930 r.

OBOWIAZKOWE CWICZENIA NA PRZYRZADACH.

Drazek.

Drazek stalowy o normalnem rozpigciu 2,30 m. wysoki,
zerdz o przekroju 30 mm.

Ze zwieszenia przodem podchwytem:

1. Po$redni zamach, wymyk przodem do stania na re¢kach,
dwa kotowroty olbrzymie w przéd do stania na re¢kach, pol-
obrotu w lewo z przechwytem prawa do nachwytu, kolowrdt
olbrzymi w tyt kotowrot olbrzymi w tyt z przechwytem prawg
przez lewa (chwyt skrzyzny), w staniu na r¢kach poédlobrotu
w prawo z przechwytem lewa do podchwytu, kotowrdt olbrzy-
mi w przod do stania na r¢ekach przechwyt naprzemianrgcz do
nachwytu, kotowrot olbrzymi w tyt do stania na rekach, nie
dotykajac drazka opust w tyt do wagi w zwieszeniu przodem;

2. skurczem nog przewlek i wyrzut nég do wagi w zwiesze-
niu tylem;

3. wagg wydzwig tylem do podporu, siad pomigedzy rekami;

4. przechwyt do podchwytu, odmach w przod do zwieszenia
tylem, w tylnym zamachu puszczeniem prawej reki poétobrotu
w lewo do zwieszenia przewrotnego przodem nachwytem,
wspieranie wychwytem, kotowrét w przéd w podporze przo-
dem i zeskok rozkroczny w przéd do poéiprzysiadu na ziemi.

Kon w szerz z lgkami.

Dtugos¢ konia 190 cm., szerokos¢ 35 cm., odleglos¢ igk 42
cm., wysoko$¢ ¢k od ziemi 120 cm. a 12 cm. od siodta.

Z postawy pobok dochwyt za l¢ki:

Z naskoku przemach okroczny prawa w przéd, nozyce od-
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boczne w lewo, przemach okroczny prawa w przdd, koto za-
wrotne prawa dwa kola odboczne w tyl na lewo, przemach
okroczny lewg w tyl i nozyce odboczne w prawo, nozyce od-
boczne w lewo; przemach okroczny prawa w tyl, dwa kota od-
boczne w lewo, przechwytem prawa na przedni t¢k, a lewg na
kark koto odboczne w lewo z przejsciem; kolo odboczne w le-
wo z pétobrotem w prawo na prawej rece do podporu tytem
na lekach; przemach odboczny w tyt na prawo, koto odboczne
w lewo, przemach okroczny lewa w przéod, i przemach
okroczny prawg nazewnatrz, przemach okroczny lewg w tyt
i przemach odwrotny lewa nazewnatrz do przemachu odbocz-
nego nazewnatrz w prawo (nad przednim tekiem i karkiem);
przemach odboczny w tyl na prawo i kolo odboczne w lewo
z pOtobrotem w prawo na prawej r¢ce do podporu tylem na
przednim I¢ku i karku, kolo okroczne prawag w tyl, przemach
odboczny w tyl na prawo z ¢wierobrotem w lewo do posta-
wy bokiem do konia, prawa reka na karku, lewa w bok.

Uwaga: Cale ¢wiczenie powinno by¢ wykonane ptynnie
i bez zatrzymywania.

Porecze.

Wysokos§¢ poreczy 160 cm., dlugos$¢ zerdzi 3 m,, odleglos¢
zerdzi 42 cm.

7 postawy pobok w S$rodku poreczy, dochwyt lewa pod-
chwyt, prawa nachwyt:

1. Przemach odboczny w prawo ponad przednia zerdz i ko-
o zawrotne w prawo ponad tylng (prawa) zerdzia z prze-
chwytem prawg na prawg zerdz do podporu, nogi w przednim
zamachu opad do podporu o ramionach ugietych, w tylnym
zamachu wyprostowanie ramion i koto rozkroczne w przod
do poziomki;

2. skurczem noég wyrzut do wagi w podporze przodem;

3. ciggiem stanie na rgkach (lekkiem ugieciem ramion);

4. opust wagg do podporu, kotowrdt w tyt do podporu na
ramionach, w przednim zamachu podpor przewrotny, w tyl-
nym zamachu wspieranie, opad w tyl do podporu na ramiona
1 przewrot w tyt do stania na rgkach o ramionach ugigtych,
powoli wydzwigiem stanie na r¢kach o ramionach prostych;

5. Powoli opust do stania na barkach, przewr6t w przéd do
podporu na ramionach, zamach, w przednim zamachu spad
w tyl do zwieszenia przewrotnego, wspieranie wychwytem, za-
machem ¢wieréobrotu w prawo do stania na rgkach na pra-
wej zerdzi i przerzut w przod do polprzysiadu na ziemi, ramio-
na w bok.
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Kotka.

Wysoko$§é zawieszenia 5.50 m,, wysoko$¢ kolek nad ziemig
2.00, srednica wewnatrz kotka 18 cm., Srednica uchwytu 28 mm.

Ze zwieszenia przodem na przegubach:

1. Ugigcie ramion, wydzwig przodem do stania na rekach
o ramionach prostych;

2. opust do wagi w podporze przodem;

3. opust do podporu rozpietego;

4. ramiona ugnij i opust w tyl do wagi w zwieszeniu przo-
em; r

5. zamachem wykret w przéd do zwieszenia przewrotnego,
zamach, wymyk do stania na r¢kach o ramionach prostych;

6. opust do podporu o ramionach ugietych, spad wtyt do
zwieszenia przewrotnego, wspieranie wychwytem do podporu
o ramionach ugietych, kotowr6ét w przod w podporze o ramio-
nach ugietych, opad w przdéd do zwieszenia i wspieranie za-
machem, spad do zwieszenia wspieranie rzutem do podporu
o ramionach ugietych, odmach w tyl do zwieszenia, wykret
siadu na ziemi, ramiona w bok.

Cwiczenia rz¢dowe
(Ciag dalszy).

Zwroty w miejscu.

Wszystkie zwroty w miejscu wykonywuje si¢ na pigcie tej
nogi, w ktorag stron¢ ma nastapi¢ zwrot i na palcach nogi dru-
giej. Po dokonanym zwrocie przystawia si¢ noge szybko.
Zwiacajac si¢ o ¢wieré lub pol kota ¢wiczacy nie zmienia po-
stawy zasadniczej.

Zwroty wykonuje si¢ na komendy:

W prawo — zwrot!

W lewo — zwrotl

W tpl — zwrot!

W tyt zwrot wykonuje si¢ zawsze w lewg stroneg.

Na prawo — skos!
Na lewo skos!
Na wprost!

Na prawo lub lewo skos wykonuje si¢ podobnie jak w pra-
wo lub w lewo zwrot tylko o jedng 6sma cz¢$¢ kota Ryc. 2.

Ryec. 2.
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Do pierwotnego ustawienia wraca sie na komende
,Na — wprost!

Marsz 1 zatrzymanie.

Marsz wykonuje si¢ krokiem réwnym, dowolnym, szybkim
lub biegiem. Podczas marszu nalezy zwraca¢ baczna uwage na
wykonanie kazdego ruchu, pilnie przestrzegajac utrzymania
poprawnej postawy, pewno$¢ kroku, kierunku oraz przyro-
dzonego ruchu ramion, celem oszcz¢dzania sik.

Marsz rozpoczyna si¢ na rozkaz":

Rowny krok oddzial — marsz!

Lewa noge podnosi si¢ lekko ugigta i wyrzuca w przdd,
staw iajac ja wyprostowang w kolanie, cala stopg na ziemi
w odleglosci 75 cm. Z chwilg gdy przeniesie si¢ ci¢zar ciata na
lewa noge, wykonywuje si¢ taki sam krok noga prawa i t. d.
Nog nie nalezy podnosi¢ wyzej jak tego dtugos¢ kroku\vyma-
ga, ani uderza¢ przesadnie silg o ziemie. Tempo marszu po-
winno wynosi¢ 114 — 120 krokéw na minute.

Okre§lenia ,, oddzial” uzywa si¢ wowczas, gdy jest on
niezorganizowany, w przeciwnym razie nalezy w miejsce ,,0d-
dzial" zapowiedzie¢ jego wtasciwa nazwe ,druzyna, pluton.
kompanja“ i t. p.

Dowolny krok stosuje sie w terenie w czasie dlugich mar-
szow, na zltych drogach, przy wchodzeniu pod gore, lub z go-
ry, przebywania mostow 1t. p.

Marsz krokiem dowolnym rozpoczyna sie na rozkaz:

Oddzial marsz!

Dtugos¢ kroku i tempo marszu uzaleznia sie od budowy
danego osobnika.

W marszu zmienia si¢ ,rowny krok“ w ,dowrolny“ na
rozkaz:

Dowoiny — krok!

a z ,dowolnegot w ,,rowny" na rozkaz:

Rowny — krok!

Rowny lub dowolny krok zamienia si¢ na ,,szybki krok"
na rozkaz:

Szybki — krok!

Bieg rozpoczyna si¢ na rozkaz:

Biegiem — marsz!

Uwaga: Wedhig regulaminu wojskowego ¢wiczacy bieg-
nie tak szybko, jak tylko moze i jezeli byt wyznaczony cel, to
bez osobnej komendy zatrzymuje si¢ lub maszeruje dalej po
osiggnieciu celu, a w innych wypadkach podaje si¢ rozkaz:
Dowotny — krok! Rowny — krok! lub Oddzial — stoj!

W sali gimnastycznej lub na boisku, szybko$¢ biegu regulu-
je prowadzacy liczeniem tempa lub odpowiednia zapowiedzia,



54

Szybki — bieg! Wolny — bieg!

Zatrzymanie oddziatu nastgpuje na komende:

Oddzial — stoj!

Zapowiedz i1 hasto wydaje si¢ podczas marszu w chwili po-
stawienia prawej lub lewej nogi na ziemi.

Marsz konczy si¢ wykonaniem jeszcze jednego Kkroku
1 szybkiem dostawieniem przeciwnej nogi.

Kolejne zatrzymanie si¢ poszczegdlnych ¢wiczacych odby-
wa si¢ na rozkaz:

Czolo — stoj! lub ,pierwsza dwodjka (czworka) — stoj!

Pierwszy ¢wiczacy lub pierwsza czwodrka zatrzymuje si¢, a na-

stepni w miar¢e dochodzenia zatrzymujg si¢ na odleglos¢ jed-
nego kroku.

v wwwS1 I 1TCII

Ryc. 3.

0 ile kolejne zatrzymanie ma si¢ odby¢ ze zmiang frontu,
wtedy na rozkaz:

Stawaj — w prawo (w lewo)! na czele idacy zatrzymuje
si¢ 1 wykonuje zwrot w nakazanym kierunku. Jezeli to zatrzy-
manie odbywa si¢ w dwurzedzie, wtedy po zwrocie, ¢wiczacy
w drugim szeregu odst¢pujg w tyl. Po wykonaniu zwrotu przy-
biera si¢ postawe¢ spoczynkowa. Wszyscy inni kolejno wyko-
nuja to samo tak, aby byli wyréwnani i ztaczeni z pierwszym
Rye. 3.

(F).

Wspodlne ¢wiczenia wolne druhdéw
CZESC V.

L 13 Unoszac powoli ramiona w gore, faczy si¢ rece,
zwrécone grzbietem do siebie i ciagnie si¢ je
wzdtuz tulowia do wysokosci i powyzej glowy.

II. 1—3. Nie zatrzymujac ruchu rozchyla si¢ ramiona
w gor¢ nazewnatrz.

Ramiona wyprostowane, dlonie zwrdcone
w gore.

I11. 1. Réwnoczes$nie z uniesieniem si¢ na palce,
zwrot dloni w dol, nie zmieniajac potozenia
ramion.
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Iv. l. Roéwnoczesnie z rozkrokiem, ramiona tukiem
bocznym w dot, z uderzeniem ditonmi o uda.

2. Natychmlast ramiona tukiem bocznym w gore
i uderzenie w dlonie nad glowq, ramiona nale-
lezy odcigga¢ o ile tylko mozna jak najwiecej
wtyl, by w ten sposob zapobiedz uwypuklaniu
si¢ plecow, a zapadaniu klatki piersiowe;.

V. 2. Réwnoczeénie z wykonaniem uniku i pochyle-
niem tutowia w przéd, nastgpuje wyrzut ra-
mion w bok. Prawa noga opiera si¢ palcami
0 ziemig.

VL. 1-3. Wykonujac wage, nie nalezy opuszczaé tutowia
w przéd, lecz pozostawi¢ go w poziomie. Pra-
wa noge powoli unosi si¢ w gore t. j. wtyl az
do poziomu. Lewa noga jest lekko ugieta. Ra-
miona wytrzymuje si¢ w bok skrecajac je po-
woli do potozenia grzbietem w gore.

VIIL l. Nalezy szybko i energicznie wyprostowaé tu-
6w 1 dostawi¢ prawg noge, ramiona w dot.
XVIIL 2. Réwnoczeénie z uniesieniem sie na palce, ra-

miona szybko w gore.

XIX. 1-3. Nalezy odciggaé ramiona w tyl, by w ten spo-
s6b utrzymaé¢ rownowage i1 nie pochyla¢ tuto-
wia w przod.

Pi§ty powinny by¢ =zlaczone, kolana mocno
rozchylone nazewnatrz.

XXL 1-3. Ramiona nalezy opusci¢ w dot tak daleko jak
na to zezwala budowa ciata, zatrzymujac zwro-
cone dlonie nazewnatrz.

XXII. 1—3. Roéwnoczes$nie z powstaniem, opuszcza sie ra-
miona w dot.

Wskazowki dla przygotowan do zawo-
doéw strzeleckich

Na Zlocie w Poznaniu odbeda sie nastepujace zawody
w strzelaniu.
Z broni diugiej wojskowej dla druhow:
A. Na 200 metrow:
1) czas najwyzej 10 minut,
2) jedna serja 10 strzalow 3 prébne,
3) pozycja zawodnika, lezgc bez oparcia,
4) Tarcza 10-cio pierScieniowa S$rednicy 80 cmt.,
koto czarne $rednicy 40 cmt.
B. Na 200 metréow, na czas.
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1) czas 2 minuty,
2) pozycja lezac bez oparcia,
3) tarcza, jak przy strzelaniu poprzednim.

1. Z broni diugiej matokalibrowej dla druhen:
A. Odlegto$¢ 50 metrow:
1) czas nieograniczony,
2) jedna serja 10 strzaléw 3 prébne,
3) postawa stojac z wolnej reki,
4) Tarcza 10-cio pierScieniowa S$rednicy 50 cmt.,
koto czarne $redn. 20 cmt.

Nalezy juz obecnie rozpocza¢ przygotowanie do zawodow.
Gniazda muszg wej$¢é w porozumienie z oficerami P. W., pro-
szagc o ulatwienie treningu oraz wypozyczenie odpowiednich,
karabin6w i amunicji.

Przewodnictwo Zwigzku zwrocito si¢ juz do Panstwowego
Urzedu W. F. i P. W. z prosba o wydanie odpowiednich zarza-
dzen oficerom P. W. oraz na zlot w Poznaniu.

Okregi wybiorg najlepszych zawodnikdw na podstawie
wynikow strzelan w Gniazdach i przeprowadzg z nimi Zawody
Okregowe. Po przeprowadzeniu Zawodow Okregowych poda-
dzg Okregi do Dzielnicy kandydatow do Zawoddéw Zwigzko-
wych w Poznaniu. Termin nadestania nazwisk kandydatéw
wraz z wynikami strzelan w Gniezdzie i Okregu do naczelnic-
twa Zwiazku nieprzekraczalny 31 maja b. r. Na podstawie wy-
nikéw w konkursach Gniazd i Okregéw Naczelnictwo Dziel-
nicy wybierze kandydatow do Zawodéw Zwigzkowych w Po-
znaniu i nazwiska wybranych poda do wiadomos$ci zaintereso-
wanym. Nalezy stara¢ si¢ aby zawodnicy juz w Gniazdach wy-
brali sobie karabiny, z ktorymi pojada na zawody w Poznaniu.

Do zawodow Zwigzkowych mogg by¢ dopuszczeni tylko ci
druhowie, ktéorzy w zawodach eliminacyjnych osiagneli 65%
z wszystkich mozliwych do zdobycia punktow.

Uwagi powyzsze dotyczg rowniez zawodow druhen z tem,
ze o bron i strzelnice, o ile takowych Gniazda nie maja, nalezy
stara¢ si¢ u przyjaznych zwigzkéw strzeleckich z broni malo-
kalibrowej, ewentualnie roéwniez u Oficerow P. W. Sposob
wyboru kandydatek oraz ilo§¢ takowych i terminy te same co
podane powyze;j.

Wskazowki, ktore nalezy przestrzegaé¢ w celu utrzymania po-
rzqdku oraz zapewnienia bezpieczenstwa na strzelnicach.
1. Dla zawodnikow i zawodniczek.
Kazda bron nalezy zawsze uwazaé za nabita!
Zadna pewnos$¢, ze bron nie jest nabita, nie usprawiedliwia
lekkomys$Inosci
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Na strzelnicy poza stanowiskiem nie wolno tadowaé, za-
mykaé¢ zamka, ¢wiczy¢ sie. w celowaniu czy sktadaniu si¢. La-
dowaé¢ wolno tylko na stanowisku pod dozorem kierownika
stanowiska.

Poddanie si¢ dozorowi i kontroli na strzelnicy nie jest przy-
znaniem si¢ do nieumiej¢tno$ci obchodzenia sie z bronig lecz
tylko dobrze zrozumianym poczuciem dyscypliny. Na stano-
wisku odpowiedzialno$¢ za bezpieczefnistwo ponosi kierownik
stanowiska, ponadto zawodnik be¢dgc w stanie pewnego pod-
niecenia tatwo moze mimowolnie "popetni¢ btad lub przeo-
czenie.

Poza terenem strzelnicy kazdy ponosi odpowiedzialnosé
osobistg.

Procz przepiséw bezpieczenstwa, sa przepisy dla utrzyma-
nia porzadku. Przepisy te utatwiaja sprawno$¢ pracy oraz za-
pewniaja jaknajwickszy spokoj strzelajacym. Wobec tego ci,
ktérzy juz strzelali, lub majg strzela¢ nie powinni znajdowacé
si¢ zbyt blizko stanowisk strzeleckich, aby nie przeszkadzaé
tym, ktorzy w danej chwili strzelaja.

Zawodnicy muszg bezwzglednie stucha¢ wszelkich wska-
zoéwek kierownikow, komisarzy i sedzidw oraz poddawaé sie
wszystkim ich zarzadzeniom.

Nie wolno z kierownikiem lub komisarzem sprzeczacé sie,
natomiast w razie zazalenia nalezy zwracaé sie do Komisarza
Otownego na strzelnicy. Zazalenia na tego ostatniego nalezy
kierowac¢ do Naczelnictwa Zwigzku.

Strzelania sg zblizone do warunkow strzelania w polu, nie-
dopuszczalne sa zatem pomocnicze $rodki i sposoby za wyjat-
kiem uwzglgednionych w przepisach Instrukcji Strzeleckiej.

W szczegbdlnodci zadna zmiana przyrzadéw celowniczych
lub spustowych na karabinie jest niedopuszczalna. Uzycie wta-
snej broni jest dozwolone, jezeli jest to bron jednego z nie-
zmienionych typéw wojskowych, mianowicie karabiny pie-
choty Mauzer 98, Berthie 16, Lebel 89/93, Manliclier 95.

Do zawodéw w strzelaniu z broni matokalibrowej bron
dowolna dtuga kaliber 22.

1. Dla kierownikow zawodow w Gniazdach i Okregach.

Organizacja zawodow druhoéw z broni wojskowej bedzie
prawdopodobnie uzalezniona od oficera P. W. W celu przy-
gotowania jednak odpowiedniej ilosci druhow, ktorzyby poz-
niej w Zawodach Zwigzkowych na Zlocie mogli petni¢ funkcje
sedzidow, komisarzy lub kierownikéw, nalezy juz w Okregach
wybra¢ takowych i da¢ im mozno$¢ petlnienia odpowiednich
funkcji przy Zawodach.

Szczegolnie nalezy si¢ zapoznaé z obowiazkami kierownika
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strzelania oraz Instruktora wedtug ,Instrukcji Strzeleckiej"
(Tymczasowej) Regulamin wojskowy, ktoére to funkcje odpo-
wiadajag komisarzowi Gtownemu oraz kierownikowi stanowi-
ska. Sg to wskazoéwki znajdujgce si¢ na stronach od 172 do 189
w szczegolnosci punkty: 192,193,195,197,199,202, 204, 206, 207,
208, 209, 211 do 218, z tym zastrzezeniem, ze wskazoéwki doty-
czace porzadku i bezpieczenstwa sg w peitnej mocy. Co za$
dotyczy si¢ wskazowek czysto instrukcyjnych jak np. o$miela-
nia strzelajacych lub poprawiania it. p. wskazowki te, jako ma-
jace znaczenie przy strzelaniu rekrutow w wojsku, nie moga
mie¢ zastosowania dla zawodnikéw, ktérzy nie beda przeciez
potrzebowali nauczania lub poprawiania co do postawy, skta-
dania si¢ i t. p.

Obecnie nie podajemy jeszcze bardziej szczegdtowych
wskazowek co do przysztej organizacji zawoddéw w Poznaniu,
atoli naog6t nie beda one zbytnio odbiega¢ od przepisow
Instrukcji Strzeleckiej.

Co tyczy si¢ zawodow druhen w Gniazdach lub Okrggach,
wskazowki powyzsze pozostaja w mocy z tern, ze przepisy bez-
pieczenstwa i porzadku beda nieco odmienne, a mianowicie
wedtug ksiazki por. Jerzego Podoskiego ,,Karabinki Malokali-
browe i ich uzycie" zawarte na stronach od 97 do 124, uzupet-
niajagc takowe w razie ewentualnej potrzeby wskazowkami
Instrukcji Strzeleckie;j.

Trojak

(Taniec slagski).
I CZESC.

I. Zasiali gorale owies, owies;
Od konca do konca owies, owies;
Zasiali gorale zyto, zyto;
Od konca do konca zyto, zyto!
II. Tam na polu goéralczek gromada, gromada!
Pocoz ze$ si¢ wydawata, kiej$ mtoda, kiej§ mtoda!
Pocoz ze$ sie wydawalta, kiej$s mata, kiej§ mata!
Bedzie z ciebie gospodyni niedbata, niedbata!
Ustawienie: kolumna trojkowa: W $rodku tréjek chtopcy, na-
zewnatrz dziewczeta.
1-sza zwrotka. Tempo: Raz! dwa! trzy! (powolne).
Trzymajac si¢ za re¢ce (skrajne rece na biodrach), kazda
trojka wykonuje:
Na raz! wykrok lewg (prawga) wprzdéd zewnatrz,
na dwa! wspiecie na palce i uniesienie drugiej nogi (pro-
stej) sko$nie przed pierwsza,
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na trzy! powrdt na stope¢ i opuszczenie uniesionej nogi.

Drugi, trzeci i czwarty takt wykonuje sie tak samo przy-

czem:

a) pierwsze (nieparzyste) trojki wykonuja w pierwszym
i trzecim takcie wykrok lewa, a w drugim i czwartym
takcie wykrok prawg noga,

b) drugie (parzyste) trojki wykonuja w pierwszym i trze-

cim takcie wykrok prawa, a w drugim i czwartym tak-
cie — wykrok lewg noga.
Podczas czterech nastepnych taktow krok podobny,
lecz zamiast wykrokéw—=zakroki (kolumna cofa sig).
Podczas o$miu nastepnych taktow powtdrzenie po-
przedniego.

'2—ga zwrotka. Tempo: Raz-i! dwa- i! raz-i dwa! Raz! dwa!

trzy!
Raz! dwa! trzy! (szybkie).
Na raz! rozkrok lewa (prawg) noga

i dostawienie drugiej nogi,
na dwa! rozkrok lewg (prawga) noga,
i wyskok na palcach lewej (prawej) nogi,

druga noga uniesiona (prosta) skosnie.

Drugi takt wykonuje si¢ jak pierwszy przeyczem:

a) pierwsze (nieparzyste) trojki wykonujg w pierw-
szym takcie wykrok lewa noga, w drugim wykrok
prawa noga;
drugie (parzyste) trojki wykonuja najpierw wykrok
prawg noga, a potem wykrok lewa noga.

Na: Raz! dwa! trzy! wykonuje si¢ tupnigcie przyczem:

a) nieparzyste trojki wykonuja: lewa noga, prawa
i lewa, poczem: prawg, lewg, prawa.

b) Farzyste trojki: prawa, lewg, prawg, lewa, prawa,
ewa

I1 CZESC.

I. zwrotka:

Nieparzyste trojki wykonuja wtyl zwrot, poczem trzyma-
jac sie za rece, trojki wykonujg ten sam plas, jak w pierwszej
zwrotce, pierwszej czesci, tylko w pierwszych czterech taktach,
kazde dwie trojki zbliiajq sic ku sobie, a w nastepnych czte-
rech taktach, oddalajg si¢ od siebie, przyczem wszystkie trojki
zaczynaja plqs lewa noga.

II. zwrotka:

Na raz! Krok lewg noga na palce, wprzéd zewnatrz i klasnie-
cie w dton;



60

i: wyskok na palcach lewej, uniesienie uda prawej nogi
do poziomu, lewa r¢ka nad glowa;
na dwa! krok prawa noga na palce, a prawg reke zgigta w tok-
ciu zaczep o prawg reke (zgieta w tokciu) tanczacej
naprzeciw z drugiej trojki. Lewa re¢ka ugigta nad
glowa.

i wyskok na palcach prawej nogi, uniesienie uda lewej

nogi do poziomu; lewa reka ugigta nad glowa;

na raz! i: krok lewa noga na palce i wyskok z obrotem petnym;
udo prawej nogi uniesione do poziomu; lewa reka
ugicta nad glowa; prawa reka w zaczepie o prawg re-
ke wspotéwiczace;.

na dwa! krok prawg nogg na palce, prawg r¢gke zwolni¢ z za-
czepu, lewa r¢ka nad glows;

i wyskok na palcach prawej nogi i uniesienie uda lewej
nogi do poziomu, lewa reka ugieta nad glowa,
na raz! dwa! trzy! raz! dwa! Lizy! tupnigcie lewa, prawa, lewa,
prawa, lewa, prawa z obrotem w tyt okoto lewej nogi;
rece na biodrach.

Podczas nastepnych dwuch taktow wykonuje si¢ to samo,
z tg r0znicg, ze obrot wykonuje si¢ z zaczepem lewych ramion,
a prawe ramiona wznosi si¢ ugi¢te nad gtowa. Po powrocie na
miejsce wykonuje si¢, podczas tupni¢é¢, wykonywanych na Raz!
4wa! trzy? Raz! dwa! trzy! obrot w tyl okolo prawej nogi.

W drugiej polowie zwrotki, powtarza si¢ to samo, co
W pierwszej, poczem nieparzyste trojki wykonuja w tyt zwrot.

111 CZESC.

I. zwrotka — lak samo, jak w pierwszej czesci.
II. zwrotka.

Trzymajac si¢ w trojkach za rece, lewoskrzydtowa obiega
srodkowa(ego) czterema krokami w tempie: ,,Lewa, prawa, le-
wa, prawal!®“, przyczem nogi nalezy stawiaé z gory na palce,
a tutow pochyli¢, aby przejs¢ pod zlgczonemi rekami §rodkowej
i prawoskrzydlowe;j.

Po powrocie lewoskrzydtowej na miejsce i, po wykonaniu
przez $Srodkowa(ego) catkowitego obrotu w miejscu (bez pusz-
czania ragk), cata trojka wykonuje na ,Raz! dwa! trzy! Raz!
dwal! trzy! tupnigcia naprzernian lewg i prawg noga w miejscu,
podczas czego zewngtrzne rownaja si¢ do srodkowej(ego), po-
czem to samo obieganie wykonuje prawoskrzydtowa.

W drugiej potowie zwrotki wykonuje si¢ to samo, co
w pierwszej potowie.
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IV CZESC.

I zwrotka. Tak samo jak w pierwszej czesci.

II zwrotka:

Na raz!

na dwa!

na laz!

na dwa!

na dwal!
1:

Na: Raz!

wd

Klasnigcie w dlonie (wszystkie(scy)), poczem lewo-
skrzydtowa wykonuje krok lewa noga na palce, ze
zwrotem w prawo, a Srodkowa — krok lewa noga na
patce ze zwrotem w lewo;

lewoskrzydtowa i §rodkowa(y) wykonuja wyskok na
palcach lewej nogi, podnoszac udo prawej do pozio-
mu; prawe rami¢ ugiete nad glowa;

krok prawa noga na palce, lewemi ramionami zgiete-
mi w tokciach zaczep; prawe ugiete nad glowa,
wyskok na palcach prawej nogi z uniesieniem uda
lewej do poziomu, lewe ramiona w zaczepie, prawe
ugiete nad glowa.
kiok lewa na palce z obrotem w tyl, lewe ramiona
w zaczepie, prawe ugiete nad glowa/

i: wyskok na palcach lewej nogi i uniesienie uda pra-
wej do poziomu, lewe ramiona w zaczepie, prawe
ugigte nad glowa,

krok prawa na palce, lewe ramiona zwolni¢ z zaczepu,
prawe ugiete nad glows;

wyskok na palcach prawej nogi i uniesienie uda lewej
do poziomu, prawe ugiete nad glowa.

dwa! trzy! — Raz! dwa! trzy! cata' trojka wykonuje
tupniecia, poczem lewoskrzydtowa i srodkowa(y), wy-
konujg zwrot ku przodowi. Nastepnie ten sam obrét
wykonuje srodkowa(y) z prawoskrzydtowa.
rugiej polowie zwrotki wykonuje sie to sarno co

W pierwszej.
Uwaga: Oddziaty lepiej wyéwiczone mogg powyzsze obroty

T Zwr
Ii Zwro
praw
trzy!
ry k

wykonywaé¢ w tempie dwa razy szybszem,
t. j. zamiast czterech obrotow w calej zwrotce, wy-

konaé¢ osiem obrotow, przyczem klasniecia wyko-
nujg tylko skrajne.

V CZESC.

otka: Tak samo, jak w pierwszej czgSci.

tka: Trojki wykonuja w tempie: ,Lewa, prawa, lewa,
al" cztery kroki biegu naprzod, poczem na ,,Raz! dwa!
Raz! dwa! trzy! tupnigcie w miejscu, a nastgpnie czte-
roki biegu w tyt i tupniecia w miejscu.

A\ drugiej potowie zwrotki — to samo, co w pierwsze;j.

H. Fazanowiezowa.
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Cwiczenia dowolne na przyrzadach dla
zawodnikow o pierwszenstwo Zwiazku

W program zlotowych zawodéw wchodzg zawody gimna-
styczne stopnia nizszego, wyzszego i o pierwszenstwo Zwiazku.
Zawodnicy zgloszeni do zawodow o pierwszenstwo Zw., obo-
wigzani sg procz ¢wiczen obowigzkowych na przyrzagdach, wy-
konaé¢ réwniez ¢wiczenia dowolne, ktorych uktad nalezy zala-
czy¢ przy "zgloszeniu do zawodow.

Chcac przyjs¢ z pomoca zawodnikom, podaje si¢ po-
nizej po dwa ¢wiczenia na kazdy przyrzad, z ktéorych zawod-
nicy, zgloszeni do zawoddw o pierwszenstwo zwigzku moga so-
bie jedno obraé, jako ¢wiczenie dowolne.

Ze wzgledu na to, ze przy ¢wiczeniu dowolnem, bierze si¢
pod uwage i trudnos$¢ ¢wiczenia, podaje si¢ wiec przy kazdem
¢wiczeniu ocen¢ za trudnosc.

Kon wszerz z lekami.

1. Dochwyt za i¢ki, z naskoku, kolo odwrotne prawa
z przechwytem prawag na przedni lek, koto odwrotne prawa
z przechwytem lewa na kark — przemach odboczny w lewo
i koto odwrotne prawg z polobrotem w prawo na prawej rece
do podporu przodem na l¢gkach — przemach okroczny lewa
w prz6é6d — przemach okroczny prawa w przéd — koto zawrot-
ne prawa z potobrotem w lewo réwnoracz do podporu przo-
dem na t¢kach — kolo odwrotne lewag z przechwytem lewg
na tylny I¢k, koto odwrotne lewa z przechwytem prawg na
grzbiet — przemach odboczny w prawo i koto odwrotne lewa
z potobrotem lewg na lewej rece, do podporu przodem na tg-
kach — przemach okroczny prawg w przod — przemach okro-
czny lewa w przéd — koto zawrotne lewa z ¢wierobrotem
w prawo do zeskoku. (Za trudno$¢ 80 punktow).

2. Dochwyt lewa na tylny tek, prawa na grzbiet z nasko-
ku — przemach odboczny w prawo i kolo odwrotne w lewo
na lewej rgce nad siodtem z potobrotem w lewo do podporu
przodem na tekach — przemach odwrotny lewg w przod —
nozyce odboczne w lewo — przemach okroczny prawa w tyt —
przemach odboczny w lewo i koto odwrotne w prawo na pra-
wej rece nad karkiem z pdtobrotem w prawo do zeskoku,
lewym bokiem do konia (za trudnos$¢ 100 punktow).

Drqziek.

1. Ze zwieszenia przodem nachwytem, w tylnym zama-
chu wspieranie — przemyk przodem do zwieszenia — wymyk
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olbrzymi przodem — spad w tyl do zwieszenia przewrotnego
przodem — wspieranie wychwytem z polobrotem w lewo dc
podporu tylem nachwytem — powoli opust w tyt do zwieszenia
przerzutnego — waga w zwieszeniu tytem — wspieranie chorg-
giewkg z poétobrotem w lewo do podporu przodem — podmy-
kiem w tylnym zamachu wspieranie do wyskoku nastopowe-

§o — kotowrdt nastopowy w tyl—zeskok w przod (za trudnos¢
0 punkt.).

2. Ze zwieszenia przodem podchwytem — wspieranie
wychwytem do stania na rekach—kolowro6t olbrzymi w przéd—
w staniu na re¢kach pdétobrotu w lewo na lewej rece — kolowrot
olbrzymi w tyl — wymyk olbrzymi do podporu przodem —
opust w tyl do wagi w zwieszeniu przodem o jednej nodze skur-

czonej — wyrzutem nogi w przod, zwieszenie przodem — wy-
myk irzodem — zamachem stanie na re¢kach (zaznaczy¢), ze-
skok kuczny (za trudno$¢ 100 punkt.).

Porecze.

1. W s$rodku porgczy z podporu na ramionach, w tylnym
zamachu wspieranie z pétobrotem w lewo rownoracz — stanie
na barkach — przewrdét w przéod (plecy wyprostowane) —
w tylnym zamachu , odmach w tyl, z uniesieniem noég w przod,
do zwieszenia przodem — wspieranie wychwytem do stania na
rekach — ¢wieréobrotu w prawo do stania na rekach pobok
na jednej zerdzi — zeskok kuczny (za trudno$¢ 80"punkt.).

2. W Sérodku poreczy z podporu na ramionach — w prze-
dnim zamachu wspieranie do poziomki — wydzwigiem tutowia
stanie na r¢kach — po6lobrotu w lewo naprzemianragcz w staniu
na r¢kach — odmach do podporu na ramionach — przewrot
w tyl z ramionami w bok — wspieranie wychwytem — zawrot-

rzerzutna w prawo z poélobrotem w lewo na lewej rece (za
tru no$¢ 100 punkt.).

Kolka.

1. Ze zwieszenia przodem, zwieszenie przerzutne —
wspieranie zamachem do poziomki — waga o ramionach ugig-
tych, opust do wagi w zwieszeniu tylem — powoli zwieszenie
przerzutne — zamach — wymyk przodem — spad do zwiesze-
nia przewrotnego, wspieranie wychwytem — opust do podporu
rozpietego (zaznaczy¢) i zeskok (za trudnos$¢ 80 punkt.).

2. Ze zwieszenia przodem, zwieszenie przewrotne — za-
mach — wymyk przodem — kotowrdt w tyt do poziomki—wy-
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dzwigiem tulowia stanie na r¢kach o ramionach prostych —
przewrdét w przod o ramionach ugigtych do zwieszenia przo-
dem — w tylnym zamachu wykret w przdéd do wagi w zwie-
szeniu tylem — powoli zwieszenie przewrotne — zamach —
przewrot rozkroczny w tyt (za trudno$¢ 100 punkt.).

S Ok Ol = lot.

Sokoli lot, a sitg Iwia

Mie¢ winien kazdy z nas,
By kraj osloni¢ piersia swa
Mogl, kiedy przyjdzie czas.

Nie straszny nam ni trud, ni znoj,
Jak w tan p6jdziemy w kazdy boj.
I musi dzielna nasza brac

Za kraj swoj zywot dac.

Kto narodowi sily swe
Poswieci¢ w pracy rad,
Sokotem ten si¢ niechaj zwie,
Ten nam i druh i brat.

W pochodzie nic nie wstrzyma go,
Cho¢ wichry, burze wokot wra.
Igraszka mu jest walki trud

Za wolno$¢, bratni rod.

Wydawca i Nakladca Zw. Tow. Gimn, ,Sokél" Red odp. Jan Fazanowicz.

Zakt. Druk, F. Wyszynski i S-ka, Warecka 15.



