
DODATEK TECHN ICZNY
DO P R Z E W O D N I K A  G I M N A S T Y C Z N E G O  » S O K Ó Ł «

ROK x WARSZAWA, LUTY 1934 ROKU Nr, 2

S P R A W O Z D A N I E
NACZELNIKA ZWIĄZKU z CZYNNOŚCI DZIELNIC w r. 1933 

na podstawie raportów naezelnictw dzielnicowych
I. ZLOTY:

a) Z l o t y  d z i e l n i c o w e :
Dwie dzielnice urządziły zloty, a mianowicie:
1. _  we Lwowie, w dniach 17 i 18 czerwca r. ub., ku uczczeniu 250-rocz- 

nicy odsieczy W iednia, Udział wzięło 3.375 druhów, 1,184 druhen, 
65 młodzieży męskiej, 72 młodzieży żeńskiej, gości 1.201 druhów i 254 
druhen, razem: 1.151 osób. Ćwiczyło: 1.002 druhów, 840 druhen, 65 m ło­
dzieży męskiej, 72 młodzieży żeńskiej, gości: 293 druhów i 46 druhen, ra­
zem 2.318 osób. . . .  , ■ -r

2, — wr Toruniu, dnia 13 sierpnia r. ub., z okazji 700-iecia m. 1 orunia 
pod hasłem  „Czołem grodowi Kopernika, ostoi polskości11. Udział wzięło 
825 druhów, 246 druhen, gości (z innych dzielnic) 83 druhów i 30 druhen, 
razem  1.184 osoby. Ćwiczyło: 452 druhów, 246 druhen, 66 młodzieży m ę­
skiej, razem 764 osoby.

b) Z l o t y  o k r ę g o w e :
Ogółem urządziły zloty 42 okręgi. Udział w tych zlotach wzięło 11.023

druhów i 3.495 druhen. Ćwiczyło ogółem 4.793 druhów, 1.841 druhen
i 1.857 młodzieży. , ,

W poszczególnych dzielnicach sprawa zlotów okręgowych przedstaw ia
się następująco. Udział brało Ćwiczyło

Ilość okręgów druhów druhen druhów druhen młodzieży
k ra k o w s k a  3 752 126 228 104 60
m a ło p o ls k a  6 1-361 ^  ^  ^  4g
m a z o w ie c k a  ^ g l u  110

f ia s k a  9 2 * 8  647 1.000 273 678
w ie lk o p o lsk a  16 5.196 1.262________2,374--------- 761 917--

R a z e m :  42 11.023 3.495 4.793 1.841 1.857 ^
Ogółem we wszystkich tegorocznych zlotach wzięło udział 21.716 osób, 

z tego ćwiczyło 11.573 osób, czyli przeszło połowa uczestników zlotów.
II. ZAWODY:

n i c o w e :
s trz e le c .  p ły w . n a rc .  k o la r-  
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R a z e m :

a) Z a w o d y d z i e l
g im n a s t. l e k k o - a t le t .  w  g ra c h

£  a ^  3
S  a

v© OV© ^ xs .a A  A
T 3  ^ -O  T3

31— 24 24—20 18— 10
1— 58— 24 11— 6

12— 1 2 6 -2 2 —

2 8 - 2 6 6 6 - 2 4 2 8 -  6
52— 18 51— 23 12— 6

124— 62 325— 113 69—28

k ra k o w s k a  
m a ło p o lsk a  
m a z o w ie c k a
n o m o rs k a  12— 1 2 6 - 2 2  — — oo—zo —

9 8 - 9 6  6 6 - 2 4  2 8 -  6 4 8 -  1 8 -  2 1 5 -  4 -
58—26

16— 9 11—  4  —_______9_
112—29 98—37 47— 7 9 ~



10

U d :

b) Z a w o d y  o k r ę g o w e  ;
Z aw ody u rządziło  40 okręgów z udzia łem  gółem  2.378 druhów  i 661 d ru ­

hen, a m ianowicie:
D zielnica I

krakow ska 
m ałopolska 
m azow iecka 
pomorska, 
ś ląska
w ielkopolska

R a z e m :

a) K u r s y  d z i e l n i c o w e :

W  roku spraw ozdaw czym  odbyły  się 4 ku rsy  dzielnicowe w dzielni-

ś lą sk ie j: kurs 2-tygodniow y m ęski z udziałem  . . . . . .  34 dhów
„ kurs 2-tygodniowy żeński z u d z i a ł e m .....................1° anen
„ kurs 5-dniow y żeński z udziałem  .  26 „

w ielkopolsk iej: kurs 2-tygodniowy żeński z udziałem  . . . 34 „
R a z e m :  4 kursy , 1 m ęski i 3 żeńsk ie z udzia łem  , . . . 112 osob,

w tern 34 druhów  i 78 druhen

dhów dhen

3 60 38
8 181 64
3 253 93
8 879 199
8 599 110

10 406 157

40 2.378 661

D z i e l n i c a

krakow ska

m ałopolska

m azow iecka
pom orska
śląska

b ) K u r s y  o k r ę g o w e :

Ilość okręgów, 
k tó re  urządziły  kurs

2

Ilość dni Ilość uczestników
dhów dhen

5 14 10
8 17 —
5 15 5
5 28 11
4 10 5
5 11 8
7 38 15
2 24 —

przez 7 mieś.) 19 10

R azem  10 okręgów

IV. P a ń s t w o w a  O d z n a k a S p o r t o

176 64

w a :

D z i e l n i c a

w ielkopo lska
pom orska
m ałopolska
k rak o w sk a
m azow iecka
śląska

druhów

2.433
936
772
568

485

druhen

567
240
365
201

69

r a z e m

3.000
1,176
1.137

769
740
554

R a z e m
FR. K A P ALKA,

7.376

naczelnik Związku.
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STOPNIOWA OCENA DOWOLNYCH SKOKÓW MIESZANYCH NA 
KONIU WZDŁUŻ NA MIĘDZYNARODOWYCH ZAWODACH 

GIMNASTYCZNYCH W BUDAPESZCIE.
Na koniu wyznaczone b ęd ą  trz y  po la: grzbiet, siodło i kark, szerokim  

pasem  do 25 cm. K ażde pole znowuż —  trzem a 10 cm. pręgam i.
Oceniać się będzie dochw yt w  granicach pola, styl i w łaściw y skok.
Z ależnie od oparcia rąk  na  danem  polu, t. zn. czem bliżej pasa  granicz­

nego, zm niejsza się ocenę za skok o  jeden punkt.

D o c h w y t  n a  k a r k :
1. P rzeskok rozkroczny 7 p.
2. P rzeskok kuczny 7,5 ,,
3. P rzeskok klęczny 8 ,,
4. P rzeskok nożycowy z Yą  obrotem  8,5 ,,
5. P rzeskok nożycowy z V2 obrotem  9 „
6. P rze rzu t ^  "
7. P rzeskok lotny «

D o c h w y t  n a  s i o d ł o :
1. O dw rotka w praw o (w lewo) 8 p.
2. S tan ie n a  ręk ach , V* obr., dochw yt n a  k a rk

i p rzerzu t w bok 9,5 „

D o c h w y t  n a  g r z b i e t :
1. P rzeskok rozkroczny 8,5 p.
2. P rzeskok kuczny ° '5 "
3. P rzeskok nożycowy z Y \ obrotem  9 »
4. P rzeskok  nożycowy z V2 obrotem, ram iona w bok y ,o  ,,
5. P rzeskok klęczny, ram iona w bok 9,5 „
6. P rzeskok chyłkiem  ”

JA N  FAZANOWICZ.

Ćw i c z e n i a  w s t ę p n e
PRZYGOTOWUJĄCE DO ĆWICZEŃ ZLOTOWYCH

Jed n y m  z najw ażniejszych m om entów  zlotów  sokolich i ^  p o ^ z  m a- 
sow ych ćwiczteń w olnych. P okaz ten  w ykazu je z jednej s tro n y  m etodę 
sokolej p racy  gim nastyczno-w ychow a w czej, a z drugiej poziom  w y­
ćw iczenia i w pływ  p ra cy  sokolej n a  m asy.

Jeże li w ięc spo łeczeństw u  sokolem u zależy  n a  tern, aby  wieLki nasz 
zlo t w ypad ł ja k  najlepiej, n a leży  dołożyć w szelk ich  s ta rań , by pokazy  
m asow ych ćw iczeń w olnych  osiągnęły  jatk najw yższy  poziom . M usim y 
w ykazać, że  p ra c a  n asza  jes t celow a, że opiera się o now e zdobycze 
naukow e, i że ćw iczenia m asow e dostosow ane są ̂  do obecnych w ym a­
gań i w arunków , talk pod  w zględem  fizjologji, higjeny 1 m echan ik i ru ­
chu, ja k  i pod w zględem  m etodycznego p rzygo tow ania  cw iczących.

A b y  się z pow yższego zadan ia  w yw iązać, n a leży  p rzed  p rzy s tą p ie ­
niem  d o  n au k i ćw iczeń zlotow ych, p rzygo tow ać ćw iczących p rzez  sy ­
stem atyczne p rzerab ian ie  z n im i ćw iczeń w stępnych. Zazwyczaj nacze l­
n icy  nie zadają sobie trudu, b y  u łożyć ćw iczenia w stępne n a  postaw ie
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o trzym a nych  ćw iczeń  z lo to w y c h  i  s to pn iow o  zazna jam iać ćw iczących  
z now em i rucham i, a p rzys tę p u ją  na tom ias t bezpośredn io  do  n a u k i 
ćw iczeń  z lo tow ych , Ik tó re  z kon iecznośc i są ćw iczen ia m i z łożonem i 
i  w obec tego d la  n ie p rzyg o to w an ych , a zw łaszcza  d la  począ tku jących , 
w yd a ją  się za trudne .

Chcąc u ła tw ić  n a cze ln iko m  zadanie, podiaję p on iże j zasób ćw iczeń , 
z k tó ry c h  u łożone  są ćw iczen ia  z lo tow e , oraz p rz y k ła d y  ćw iczeń  
w s tę pn ych  i  w ska zó w k i, ja k  zabrać się d o  nau lk i ćw iczeń  z lo tow ych .

1. Ć w i c z e n i a  r a m i o n .

1. Z  p o d s ta w y  zasadniczej lu b  rozk roczn e j: W ym aeh  ram ion  w  b o k ,
2. W ym aeh  ram ion  w  przód.
3. W ym aeh  ram ion  w  ty ł  i  w  przód.
4. W ym a eh  ra m io n  w  t y ł  i  w  górę łu lk iem  p rzedn im .
5. W ym aeh  ram ion  w  p rzó d  i  w  b o k  łu lk iem  do lnym .
6. W ym aeh  ram ion  w  t y ł  i  w  górę łu lk iem  p rzedn im  i w  d ó ł 

i  w  p rzó d  łu k ie m  bocznym .
7. W ym aeh  ram ion  w  t y ł  i  w  górę i  w  p rzód  łu lk iem  o k rę ż n y m  w  ty ł .
8. W ym aeh  ra m io n  w  górę łu k ie m  bocznym  z ude rzen iem  w  d łoń  

nad  g ło w ą  i  w  d ó ł z ude rzen iem  o uda.
9. W ym aeh  ram ion  w  górę i  w  b o k  łu k ie m  o krę żnym  do w ę w n ą trz  

i  w  idół z ude rzen iem  o uda.
10. Ze skrzyżow an ia  p rzed  sobą wym aeh ram ion  w  górę naze­

w n ą trz .
11. R am iona  sku rcz  i  rzuć  w  górę i  w  dół.
12. R am iona  skurcz, rzuć  w  górę i  p rzenieś w  d ó ł łu k ie m  bocznym .
13. Lew e  ram ię  w  p rzó d , p ra w e  w  t y ł  —  w ym a ch y  ram ion  w  p rzó d  

i w  t y ł  naprzem ian,
14. Lew e  ram ię  w  górę, p ra w e  w  ty ł  —  w ym a ch y  ram ion  w  górę 

i  w  t y ł  nap rzem ian .
15. L ew e  ra m ię  w  p rzó d , p ra w e  w  b o k  —  w ym a chy  ram ion  w  p rzó d  

i  w  b d k  naprzem ian,
16. R am iona  w  b ok , ry tm ic z n e  o d rz u ty  ra m io n  w  ty ł.
17. R am iona  w  górę, ry tm iczn e  o d rz u ty  ram ion  w  ty ł.
18. W ym aeh  ram ion  w  p rzó d  i łu k ie m  do lnym : p ra w e  ram ię  w  górę 

nazew nątrz , lew e  w  d ó ł n aze w n ą trz . R am iona  w  dół, poczem  
w ym aeh  ra m io n  w  p rzó d  i łu k ie m  do lnym : lew e ram ię  w  górę 
nazew ną trz , p ra w e  w  d ó ł nazew nątrz .

19. R am iona  sku rcz  i rzuć : p ra w e  ram ię  w  p rzód  w  górę nazew ­
n ą trz , lew e  w  t y ł  n aze w n ą trz , oraz lew e  w  p rzó d  w  górę naze w ­
n ą trz , p ra w e  w  t y ł  nazew nątrz .

20. R am iona  p o w o li łu k ie m  s tycznym  w  górę —  c iąg iem  w z d łu ż  t u ­
ło w ia  —  i p o w o li łu lk iem  bocznym  w  dół,

2 . Ć w i c z e n i a  n ó g .

1. Ć w ierć obro tu  w  lew o i dostaw ienie  nogi, ćw ie rćob ro tu  w  p raw o,
2. P ó ło b ro tu  w  lew o .
3. R o z k ro k  w  lew o , ro z k ro k  w  p raw o ,
4. R o z k ro k  le w ą  na pa lce, ro z k ro k  p raw ą .
5. W  post. ro z k ro c z n e j: ć w ie rć o b ro tu  w  lew o  na p ię tach , ć w ie rć ­

o b ro tu  w  p raw o .
6. W y k ro łk  lew ą, w y k ro k  p raw ą .
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7. W yk rok  leiwą, p ra w a  w zakroku. na palcach, wykrofc p raw ą, 
lew a w zak ro k u  na palcach .

8. R ozkrok  w  lewo, p rzy s taw  p ra w ą  nogę, p o staw a  na palcach, 
ro zk ro k  w  praw o, p rzy s taw  lew ą nogę, p o s taw a  na palcach .

9. P rzysiad  podp arty .
10. P rzysiad  p o d p arty ; rozk rok  w  lewo, ro zk ro k  w  praw o.
11. P odpór k lęczn y  z p rzysiadu  podpartego .
12. S iad  k lęczn y  z podporu  M ęeznego.
13. W ym ach lew onóż w  p rzó d  z pó łobro tem  w  praw o, w ym ach p ra - 

w onóż w  przód  z pó łobro tem  w  lewo.
14. P rzysiad  pow oli i pow oli pow stań.
15. P rzysiad  szybko.
16. U nik lew ą, un ik  p raw ą.
17. W ypad  w  p rzód  na  lewo, w ypad  w  p rzód  na  praw o.
18. Z p o staw y  rozlkrocznej: P rzysiad  p o d p a rty  n a  lew ej nodze, p rzy ­

siad  p o d p a rty  na praw ej,
19. Ć w ierćobro tu  w  lewo, k lę k  na  p raw em  kolanie, ćw ierćobro tu  

w  p ra w o  k lęk  n a  lew em  kolanie.

3, Ć w i c z e n i a  r a m i o n  i n ó g  ł ą c z n i e ,

1. W ym achy ram ion w p rzód  i  w b o k  łuk iem  dolnym  z ćw iere-
o b ro tem  w  lew o i w  praw o.

2. W ym achy ram ion w  p rzód  i w  b ok  łuk iem  dolnym  i chód w przód.
3. P raw e  ram ię  w  przód , lew e w  ty ł, w ym achy ram ion  w  przód 

i w  ty ł naprzem ian  i chód  w  przód.
4. P raw e  ram ię w górę, lewe w ty ł, w ym achy ram ion w  górę i w ty ł 

naprzem ian  i chód w przód.
5. W ym achy ram ion w p rzód  i w bok  iukiem  dolnym  i chód do- 

s taw n y  w bok.
6. Z p rzysiadu  podpartego: w ym achy ram ion w bok.
7. Unik lewą, wym ach ram ion w bok, unik praw ą.
8. W ypad w  przód  nazew n ątrz  w lewo-, lew e ram ię w  górę na- 

zew nątrz , p raw e w  dół nazew nątrz . W ypad  w  przód  nazew ­
n ą trz  w  praw o, p raw e ram ię  w  górę n azew nątrz , lew e w dół 
n azew nątrz .

9. Pow oli p rzysiad , ram iona w  b ok  i pow oli pow stań , ram iona w  dół.
10. W  przysiadzie: ram iona w bok i w  dół.
11. Z podstaw y ram ion w bok: przysiad , ram iona w dół. powstań, 

ram iona w  bok.
12. R ozk ro k  w  lew o, lew e ram ię w  górę n azew nątrz , p raw e  w  dół 

nazew nątrz. R ozkrok w prawo, praw e ram ię w górę nazew nątrz, 
lew e w  dół nazew nątrz .

13. W yskok  w  górę z w ym achem  ram ion w  górę.
14. W  postaw ie  rozlkrocznej: W ym achy ram ion w  p rzód  i w b ok  łu- 

, kiem  dolnym  z ćw ierćobro tem  w  lewo do k lęk u  na p raw em  k o ­
lan ie  i ćw ierćobro tem  w  praw o dn klęlku na lew em  kolanie.

4. Ć w i c z e n i a  t u ł o w i a  w  p ł a s z c z y ź n i e  
s t r z a ł k o w e j .

1, W  p o d staw ie  rozlkrocznej: R ytm iczne sk łony  w  dół, ręce d o ty ­
k a ją  ziemi.
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2. Rytmiczne skłony w dół, ręce dotykają ziemi na „raz" przed, 
a na „dwa" — za sobą.

3. Z rękami na biodrach, powoli skłon w  przód i powoli wyprost 
tułowia.

4. Z podstawy zasadniczej: Rytmiczne skłony w dół rzutem, ręce 
dotykają ziemi i przysiad podparty naprzemian.

5. Przysiad podparty i rytmiczne wymachy ramion w  bok.
6. W klęku jednonóż, ramiona w  górę i rytmiczne odrzuty ramion 

w  tył.
7. Z wymachem jednonóż w  przód, półobrotu w lewo do podporu 

leżąc przodem jednonóż.
8. Z przysiadu podpartego wyrzut nóg w  tył do podporu leżąc 

przodem o ramionach prostych.
9. Podpór leżąc przodem o ramionach ugiętych.

10. Z podporu leżąc przodem o ramionach ugiętych, powoli w y­
prost ramion.

11. Podpór klęczny i rytmiczne skłony w dół z odchyleniem tuło­
wia w  tył do siadu na pięty.

12. Siad klęczny i powoli skłony w dół ze splotem rąk za isobą.
13. Waga stojąc na lewej nodze, pad w  przód do podporu leżąc 

przodem o ramionach ugiętych, waga stojąc na prawej, pad 
w przód do podporu leżąc przodem o ramionach ugiętych.

14. Skłon w dół z wymachem ramion w  tył i wyprost z wymachem 
ramion w  przód.

15. Podpór zwieszony z pomocą współćwiezącego.
16. Wznoszenie nóg wtył z podporu zwieszonego.

Ć w i c z e n i a  t u ł o w i a  w p ł a s z c z y ź n i e  c z o ł o w e j
i p o z i o m e j .

1. Z podstawy rozkrocznej: Rytmiczne skłony w bok, w lewo i pra­
wo naprzemian.

2. Rytmiczne skłony w bok w prawo w  klęku rozkrocznym w pra- 
wo, rytmiczne skłony w  bok w lewo w klęku rozkrocznym 
w lewo.

3. Powoli skłon w lewo w  bok w klęku rozkrocznym w prawo, po­
woli skłon w prawo w bok w klęku rozkrocznym w  lewo.

4. Podpór klęczny leżąc bokiem w lewo, podpór klęczny leżąc bo­
kiem w prawo.

5. Skręt tułowia w lewo z wymachem lewego ramienia w górę 
nazewnątrz, skręt tułowia w  prawo z wymachem prawego ra­
mienia w  górę nazewnątrz.

6. W podporze fclęcznym, skręt tułowia w lewo z wymachem le­
wego ramienia w bok, skręt w  prawo z wymachem prawego ra­
mienia w  bok.

6, S k o k i  m i e s z a n e .

1. Przeskok rozkroczny przez współćwiezącego z rozbiegu do­
wolnego.

2. Przeskok rozkroczny przez współćwiezącego z wykroku i na- 
skoku.
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Ć w i c z e n i a  w s t ę p n e .
P r z y k ł a d .  1.

Śpiew: Odśpiewanie pieirwiszej zw rotki hymnu słowiańskiego. 
Rozstęp w  kolum nę ćwiczebną (rozstęp dowolny).

1. Ramiona w przód, ram iona w  dół.
2. Ramiona w  przód w  górę, ram iona w dół.
3. Ramiona, w  górę, ram iona w dół.
4. Ramiona w  tył, ram iona w dół.
1. W ymachy ram ion w  przód i w  tył,
2. W ymachy ram ion w przód w górę i w  tył.
1. Ćwierć obrotu w lewo, praw a w zakroku na palcach.
2. Przystaw  praw ą nogę,
3. Ćwierć obrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach,
4. Przystaw  lew ą nogę.
1. Rozkrok lew ą na palce, przystalw lew ą nogę.
2. Rozkrok praw ą na palce, przystaw  praw ą nogę.
3. Rozkrok w lewo, przystaw  lew ą nogę.
4. Rozkrok w  prawo, przystaw  praw ą nogę.
5. Rozkrok w  lewo-, p raw a w  rozkroku na palcach i przystaw  

praw ą nogę.
6. Rozkrok w praw o, lewa w rozkroku na palcach i przystaw  

lew ą nogę.
7. W ykrok lewą, praw a w zakroku na palcach i przystaw  prawą 

nogę.
8. W ykrok praw ą, lew a w zakroku na palcach i przystaw  lewą

nogę.
9. W ykrok lewą, praw a w zakroku na palcach i przystaw  praw ą 

nogę.
10. W ykrok praw ą, lew a w zakroku na palcach i przystaw  lewą 

nogę.
W  postawie rozkrocznej:

1. Rytmiczne skłony w  dół, ram iona w przód luźno zwisają, ręce 
przy  każdem pogłębieniu dotykają ziemi.

2. Z rękam i na biodrach, powoli skłon w przód i powoli tułów 
prostuj.

3. Z rękam i na biodrach, rytmiczne skłony w  bok, w lewo, ry t­
miczne iskłony w bok, w  prawo.

Z postaw y zasadniczej:
1. Przysiad podparty  i  postawa.
2. Przysiad podparty  i rozkroki w lewo i w prawo.
3. Przysiad podparty, rozkrok w lewo (w prawo) i podskokami 

zmiana rozkroku.
Śpiew: Odśpiewanie pierwszej zw rotki hymnu słowiańskiego; 
Pozdrowienie.

1. W ykrok lewą, praw a w zakroku na pialcach, prawe ramię 
w przód w górę, palce złożone, jak do przysięgi.

2. Przystaw  lew ą nogę, praw e ramię w dół.
To isamo w kolumnie czwórkowej.
Rozstęp w  kolumnę ćwiczebną bez ruchów ramion.
Złączenie w  kolum nę czwórkową bez ruchów ramion.
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P r z y k ł a d  2.
Śpiew: O dśpiew anie p ierw szej zw ro tk i hym nu słow iańskiego.
P ozdrow ienie w  kolum nie czw órkow ej.
R ozstęp w kolum nę ćw iczebną z rucham i ram ion i podziałem  na tak ty ,

1. R am iona w  bok, ram iona w  dół,
2. R am iona w  górę na zew nątrz , ram io n a  w  dół,
3. R am iona iskuncz, ram iona w  dół.

Ze sk rzyżow ania ram ion przed: sobą:
1. W ym achy ram ion w  bok.
2, W ym achy ram ion w  górę nazew nątrz .

W  postaw ie  ro zk ro czn e j:
1. Ćwierć obrotu w lewo na piętach (podstaw a w ykroczna lewą) 

i ćw ierć obrotu  w lewo na p iętach  (postaw a rozkroczna).
2, Ćwierć obrotu w  praw o na p iętach (postaw a w ykroczna praw ą) 

i ćw ierć obro tu  w leiwo na p ię tac h  (postaw a rozkroczna),
1, R ytm iczne sk łony  w dół, ram iona w ysunięte  pom iędzy  ro zsta - 

w ionem i nogam i jak  najdalej w  tył, rę ce  p rz y  ikażdem pog łęb ie­
niu do ty k ają  ziemi.

2. Z ręk am i na b iodrach , ry tm iczne sk rę ty  tu łow ia w  lew o, ry t­
m iczne sk rę ty  tu łow ia w  praw o.

Z p o staw y  zasadniczej:
1. U nik  lew ą do p odporu  leżąc p rzodem  jedńonóż, pow stań , p rz y ­

s ta w  lew ą  nogę,
2. U n ik  p ra w ą  do podporu  leżąc przodem  jednonóż, pow stań , p rzy- 

istaw p ra w ą  nogę.
1. W ym achy ram ion  w  p rzód  i w  b o k  łuk iem  dolnym.
2. P rzysiad  podparty , ro zk ro k  w  lew o (w praw o) i podskokam i 

zm iana rozk ro k u .

P r z y k ł a d  3,
Śpiew i pozdrow ienie: O dśpiew anie p ierw szej zw ro tk i hym nu słowiari- ■ 

skiego i rozstęp  w kolum nę ćw iczebną z rucham i ram ion.
1. W ym achy ram ion w przód  i w tył.
2. W ym achy ram ion w górę i w tył.
3. R am iona skurcz, rzuć w  górę i lukiem  bocznym w dół.
1. Z rękam i n a  b iodrach , pow oli p rzysiad  i pow oli pow stań.
2. P rzy siad  p o d p arty  i w ym achy ram ion w bok z odrzutem  w tył,

W  postaw ie ro zk ro czn e j:
1. R ytm iczne skłony w  dół, ram iona w  górę, ręce  p rzy  każdem  

pogłębieniu do ty k ają  ziemi (o ile możności uderzenie ca łą  dło- 
nią).

2. Z ręk am i n a  b iodrach, ry tm iczne sk ło n y  w  bok, w  lewo i w  p ra ­
w o naprzem ian .

3- Ć w ierć ob ro tu  w lew o  na p ię tach  i k lęczka na praw em  kolanie. 
W ym achy ram ion w  p rzó d  i w bok.
Powistań do  uniku  p ra w ą  i p rzy staw  p raw ą  nogę.

4. Ć w ierć obro tu  w  p raw o  n a  p ię tac h  i k lęczk a  na lew em  kolanie. 
W ym achy ram ion  w  przód  i w bok.
P ow stań  do un iku  lew ą i p rzy staw  lew ą nogę.

1, W ym ach p ra w ą  nogą z półobrotem ' w  lewo- n a  p a lcach  lewej 
nogi.
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2. W ym ach lew ą nogą z pó łobro tem  w praw o n a  pa lcach  praw ej 
nogi.
W ym ach nogi z pó łobro tem  w ykonuje się w następ u jący  sposób:

1. W znieś p raw ą  (lewą) nogę w  tył.
2. W ym ach p ra w ą  (lewą) nogą w przód  z rów noczesnym  pó łobro­

tem  na p a lcach  lewej (prawej) nogi.
3. P rzy staw  p raw ą  (lewą) nogę.
1. O krężne wymacihy ram ion lukiem  przedn im  w  górę i w  ty ł jed- 

norącz.
2, Z łączenie d o  środka z rucham i ram ion. (C. d. u.;.

B A C Z N O Ś Ć !
W  „D odatku technicznym " Nr. 12 z r. ub. w opisie cwiczeń wolnych 

dla druhów  i m łodzieży  męisfciej, oraz d la  d ru h en  i m łodzieży żeńskiej — 
zak rad ły  się b łędy, pow sta łe  p rzez p rzestaw ien ie  lub  opuszczenie w y­
razów  łub w ierszy.

Poniżej zam ieszczam y tekst właściwy, podług którego należy  p o p ra ­
wić opis ćwiczeń zlotowych.

Ćwiczenia wolne druhów.
Str. 99. czw arty  w iersz od dołu. P rzy  pow tórzeniu trzeciego w iersza: 

„Żyje, ży je  duch słowiański..." W ykrok lew ą i t. d.
S tr. 100. trzeci w iersz od góry: P rzy  zakończeniu zw rotki —  przystaw  

lew ą i t. d.
C z ę ś ć  I.

D ział B.
T ak t X III. 4. ram iona w dół i w  przód,

XIV. 1. Zwrot dłoni w  dół,
2— 4. powoli ram iona w  bok,

Takt. XXIX, 3. ram iona w dół do w ew nątrz, przedram iona
skrzyżuj, na stopach stań.

D ział C.
Takt V. 1— 4. Powoli pow stań do postaw y na palcach, ram iona

w  bok.
IV. 1. Na stopach stań, zw rot dłoni w dół,

2— 4. w ytrzym aj.
2— 4. postaw a na stopach, powoli ram iona w bok,
2— 4. powoli ram iona w dół, na stopach stań,

VI.
XV.

XVI.

II.
XXII—XXXII.

2— 4.

1.

w ytrzym aj.

C z ę ś ć  II.
D ział A.

Skreślić p ią ty  i szósty wiersz.
J a k  tak ty  VI— XVI, tylko w takcie VI jedna ósma 
obrotu w praw o i unik lewą, a w takcie XVI je ­
dna ósm a obro tu  w  lewo.

D ział B.
XI. 1. P odpór klęczny leżąc bokiem w prawo, 

mię w dół zew nątrz.
lewe ra-
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VIII

Takt

Talkt

Takt
Takt

Dział C.
—XII. Ja k  takty  II — VI.
X III. 1. Ćwierćobrotu w prawo, lewa w zakroku na pa l­

cach,
XIV. 4. odrzucenie ramion w tył i ramiona w przód.

Dział D.
VI. 3. 4. wytrzymaj.

C z ę ś ć  III.

Dział B.
4. skreślić trzeci i czwarty wiersz.

Dział C. 
1. Ramiona w dół i w przód,
2. ramiona w dół i w bok,
3. ramiona w dół i w przód,
4. ramiona, w dół i w bok.
1. Pierwszy i drugi — rozkrok w lewo, przystaw

praw ą nogę, postawa na palcach, ramiona w dół 
i w przód.
trzeci i czwarty  — rozkrok w prawo, przystaw  
lewą nogę, postawa na palcach, ramiona w dół 
i w  przód,

2. pierwszy  — postawa na stopach, ramiona w dół 
i w bok,
drugi — postawa na stopach, ramiona w dół, 
praw e ramię w bok,
trzeci — postawa na stopach, ramiona w dół, le­
we ramię w bok,
czwarty  — postawa na stopach, ramiona w dół 
i w bok,

3. pierwszy i czwarty — ramiona w dół i w przód, 
drugi — prawe ramię w dół, 
trzeci — lewe ramię w dół,

4. pierwszy i czwarty  — ramiona w dół i w bok, 
drugi i trzeci — wytrzymaj.

VII. 1—4. Pierwszy i czwarty  — jak w  takcie VI. 1—4.
VIII. 1. Pierwszy  — rozkrok w lewo na znak, postawa

na palcach, ramiona w dół i w przód, 
czwarty  — rozkrok w prawo na znak, postawa 
na palcach, ramiona w dół i w przód,

2. pierwszy  — postawa na stopach, ramiona w dół,
prawe ramię w bok,
czwarty  — postawa na stopach, ramiona w dół, 
lewe ramię w bok,

3. pierw szy  — prawe ramię w dół,
czwarty  — lewe ramię w dół,

4. wytrzymaj.
Tekst hymnu słowiańskiego, należy poprawić we­
dług tekstu na str. pierwszej, Dod, Tech, Nr. 12,

VII.

V.

VI.
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Fierwszy i trzeci ćwiczący: 
Takt. III, 3. skreślić drugi 

wietsz,
IV. 1—3. Powoli opad w 

przód do wagi, 
praw a noga lek­
ko ugięta, ramio­
na wytrzymaj.

Ćwiczenia wolne młodzieży męskiej.

C z ę ś ć  II.

Dział A.

Drugi i czwarty ćwiczący.

1—3. Ramiona w dół i w przód 
lekko ugięte w górę, pod­
chwyt i podtrzymanie ra­
mion przeciwnika.

X.

XII,

XIII.

XV.

Dział B,
1. —
2. przystaw  lewą

nogę.

C z ę ś ć III,

Dział A.

1—3. W ytrzymaj. 1—3. W ytrzymaj.
1—2, Przysiad pod­ 1—2. Ramiona w dół, — należy

party, odepchnąć lekko współćwi-
czącego, by ułatwić mu
przejście do przysiadu pod­
partego,

3. wytrzymaj. 3. przystaw  lewą nogę,
1, Powstań, wy- 1. Za,krok p raw ą i'skłon pod­

krok lewą na party.
znak,

2. pochyl tułów,
ramiona w przód
w dół i ujęcie
przeciwnika w
biodrach,

3. wytrzymaj. 2—3. wyitrzymąji.
1—3. Podtrzymanie 1—3. Stanie na rękach.

współćwiczące-
go.

1—2. Ramiona w dół 1—2. Przysiad podparty.
należy lekko o-
depchnąć prze­
ciwnika,

3. przystaw  lewą 3. w ytrzym aj.
nogę.

XVIII. 1. P i e r w s z y
c z w a r t y rozkrok lewą na znak, prawa 

w rozkroku na palcach.
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Ćwiczenia wolne druhen:

W  ćwiczeniach wolnych dla druhen p rostu jem y następu jące błędy: 
Str. w iersz od góry: zamiast: winno być:

128 6 I czwórka IV  czwórka
7 II „ II I  „
8 H I II „
9 IV  „ I „

14 w dół, kiści w dół w bok, kiści w dół.
129 7 brak  przecinka po słowie „opuszczam y1".
135 20 2 (takt] 3 (takt)
150 2 R - jedno ram ię r - jedno ram ię

3 r - obydw a ram iona R - obydw a ramiona.

Ćwiczenia wolne młodzieży żeńskiej:

W  ćwiczeniach wolnych dla m łodzieży żeńskiej w prow adzić należy 
następu jące  popraw ki:

w części I —
ta k t 9— 16 -— dodać: w takcie 16 —  opuść ram iona; 
ta k t 23 —  swobodny w ym ach lewej nogi w ty ł; 

w  części II, dział B —
tak t 1 —  1-sza rozkrok lew ą nogą, 

p raw a noga na palcach  — 
ram iona w bok i t. d.

W Y D Z I A Ł  D O S T A W  S O K O L I C H

W a r s z a w a ,  ul.  N o w y  Ś w i a t  Nr .  4 0  
te le fo n  2 .4 0 -2 8 , kon to  c z e k o w e  P. K. O . Nr. 5 5 8 2 ,

jesł jedyną składnicą, w kłórej 
każda druhna i każdy druh 

z n a j d z i e  w s z y s t k o ,  czeg o  
w pracy sokolej potrzebuje.


