DODATEK TECHNICZNY
DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOEL«

ROK x WARSZAWA, LUTY 1934 ROKU Nr, 2

SPRAWOZDANIE
NACZELNIKA ZWIAZKU z CZYNNOSCI DZIELNIC w r. 1933

na podstawie raportéw naezelnictw dzielnicowych
I. ZLOTY:
a) Zloty dzielnicowe:

Dwie dzielnice urzadzilty zloty, a mianowicie:

1. we Lwowie, w dniach 171 18 czerwca r. ub., ku uczczeniu 250-rocz-
nicy odsieczy Wiednia, Udziat wzigto 3.375 druhéw, 1,184 druhen,
65 mtodziezy meskiej, 72 miodziezy zenskiej, gosci 1.201 druhéw i 254
druhen, razem: 1.151 o0s6b. Cwiczyto: 1.002 druhéw, 840 druhen, 65 mto-
dziezy meskiej, 72 mtodziezy zenskiej, gosci: 293 druhéw i 46 druhen, ra-
zem 2.318 0sob. ) ) ) _— , m -r )

2, — wr Toruniu, dnia 13 sierpnia r. ub., z okazji 700-iecia m. lorunia
pod haslem ,,Czotem grodowi Kopernika, ostoi polskoscill Udziat wziglo
825 druhow, 246 druhen, gosci (z innych dzielnic) 83 druhow i 30 druhen,
razem 1.184 osoby. Cwiczyto: 452 druhdéw, 246 druhen, 66 mtodziezy meg-
skiej, razem 764 osoby.

b) Zloty okrggowe:

Ogotem urzadzity zloty 42 okregi. Udziat w tych zlotach wzigto 11.023
druhéw i 3.495 druhen. Cwiczylo ogoétem 4.793 druhow, 1.841 druhen
1 1.857 mtodziezy. o R

poszczegdlnych dzielnicach sprawa zlotow okregowych przedstawia

si¢ nastgpujaco. Udziat brato Cwiczyto

Ilos¢ okregow druhéw druhen druhéw druhen mlodziezy
krakowska 3 752 126 228 104 60
matopolska 6 1-361 " A ~ 4g
mazowiecka " g lu 110
fiaska 9 2%*8 647 1.000 273 678
wielkopolska 16 5.196 1.262 2,374 761 917—

Razem: 42 11.023 3.495 4.793 1.841 1.857 »

Ogodtem we wszystkich tegorocznych zlotach wziglo udziat 21.716 o0sob,
z tego ¢wiczylo 11.573 osob, czyli przeszto polowa uczestnikow zlotow.

II. ZAWODY:
a) Zawody dziel nicowe:
gimnast. lekko-atlet. w grach strzelec. — plyw. narc. kolar-
& 0 & & & E jfed
Dzielnica % [ [ s ® § -o 2!
XS .a A 4
T3 ” -0 T3
krakowska 31—24 2420 18—10 27__ 2 — —
matopolska 1— 58—24 11— 6 21-18 11—6 32- 3
mazowiecka
nomorska 12— 126-22 = — 3D—2% —
$laska 98:-96 66-24 28- 6 48- 18- 2 15-4 -
-wielkopolska 52—18 51—23 12— 6 16— 9 11— 4 9

Razem: 124—62 325113 69—28 112—29 98—37 47— 7 9~
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b) Zawody okreggowe ;

Zawody urzadzito 40 okrgegéw z udziatem goétem 2.378 druhéw i 661 dru-
hen, a mianowicie:

Dzielnica 1 Ud:

dhow dhen

krakowska 3 60 38
matopolska 8 181 64
mazowiecka 3 253 93
pomorska, 8 879 199
slaska 8 599 110
wielkopolska 10 406 157
Razem: 40 2.378 661

a) Kursy dzielnicowe:

W roku sprawozdawczym odbyty si¢ 4 kursy dzielnicowe w dzielni-

$laskiej: kurs 2-tygodniowy meski z udziatem . . . . . . 34 dhow

» kurs 2-tygodniowy zenski z udziatem ..o, 1° anen
kurs 5-dniowy zenski z udziatem . 26,
WlelkOpOlSkleJ kurs 2-tygodniowy zenski z udziatem ... 34,

Razem: 4 kursy, 1 meski i 3 zenskie z udzialem , .. . 112 osob,

w tern 34 druhow 1 78 druhen

b) Kursy okreggowe:

Dzielnica Ilos¢ okregow, Tloé¢ dni HOS:é uczestnikow
ktére urzadzity kurs dhow dhen
krakowska 2 5 14 10
8 17 —
5 15 5
matopolska : 53 >
4 10 5
5 11 8
mazowiecka ; 323 E
gfqtllf:Ska przez 7 mies.) 19 10
Razem 10 okregow 176 64

IV. Panstwowa OdznakaSporto wa:

Dzielnica druhéw druhen razem
3.000
wielkopolska 2.433 567 00
pomorska 936 240 1,137
malopolska 772 365 .769
krakowska 568 201 e
mazowiecka
Slaska 485 69 554
Razem 7.376

FR. KAPALKA, naczelnik Zwiazku.
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STOPNIOWA OCENA DOWOLNYCH SKOKOW MIESZANYCH NA
KONIU WZDLUZ NA MIEDZYNARODOWYCH ZAWODACH
GIMNASTYCZNYCH W BUDAPESZCIE.

Na koniu wyznaczone beda trzy pola: grzbiet, siodto i kark, szerokim
pasem do 25 cm. Kazde pole znowuz — trzema 10 cm. pregami.

Ocenia¢ si¢ bedzie dochwyt w granicach pola, styl i witadciwy skok.

Zaleznie od oparcia ragk na danem polu, t. zn. czem blizej pasa granicz-
nego, zmniejsza si¢ ocen¢ za skok o jeden punkt.

Dochwyt na kark:

1. Przeskok rozkroczny 7 p.
2. Przeskok kuczny 75
3. Przeskok klgczny g8
4. Przeskok nozycowy z ¥4 obrotem 8,5
5. Przeskok nozycowy z V2 obrotem 9 ’
6. Przerzut " "
7. Przeskok lotny «
Dochwyt na siodto:
1. Odwrotka w prawo (w lewo) 8 p.
2. Stanie na rgkach, V* obr., dochwyt na kark
i przerzut w bok 9,5,,
Dochwyt na grzbiet:
1. Przeskok rozkroczny 8,5 p.
2. Przeskok kuczny °rs "
3. Przeskok nozycowy z Y| obrotem 9 »
4. Przeskok nozycowy z V2 obrotem, ramiona w bok y,o ,
5. Przeskok kleczny, ramiona w bok 9,5,
6. Przeskok chytkiem ”

JAN FAZANOWICZ.

CWICZENIA WSTEPNE
PRZYGOTOWUJACE DO CWICZEN ZLOTOWYCH

Jednym z najwazniejszych momentow zlotow sokolich i po”z ma-
sowych ¢wiczten wolnych. Pokaz ten wykazuje z jednej strony metode
sokolej pracy gimnastyczno-wychowawczej, a z drugiej poziom wy-
¢wiczenia i wplyw pracy sokolej na masy.

Jezeli wigc spoteczenstwu sokolemu zalezy na tern, aby wieLki nasz
zlot wypadt jak najlepiej, nalezy dotozyé wszelkich staran, by pokazy
masowych ¢wiczen wolnych osiagnety jatk najwyzszy poziom. Musimy
wykazaé, ze praca nasza jest celowa, ze opiera si¢ o nowe zdobycze
naukowe, i ze ¢wiczenia masowe dostosowane sa”do obecnych wyma-
gan 1 warunkow, talk pod wzgledem fizjologji, higjeny 1 mechaniki ru-
chu, jak i pod wzgledem metodycznego przygotowania cwiczacych.

Aby si¢ z powyzszego zadania wywigzaé, nalezy przed przystapie-
niem do nauki ¢wiczen zlotowych, przygotowaé éwiczacych przez sy-
stematyczne przerabianie z nimi ¢wiczen wstgpnych. Zazwyczaj naczel-
nicy nie zadajg sobie trudu, by utozyé éwiczenia wstepne na postawie
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otrzymanych ¢éwiczen zlotowych i stopniowo zaznajamia¢ ¢wiczgcych
z nowemi ruchami, a przystepujg natomiast bezposrednio do nauki
¢wiczen zlotowych, Iktdre z koniecznosci sg ¢wiczeniami ztozonemi
i wobec tego dla nieprzygotowanych, a zwtaszcza dla poczatkujgcych,
wydajg sie za trudne.

Chcac utatwi¢ naczelnikom zadanie, podiaje ponizej zasob ¢wiczen,
z ktérych utozone sg ¢éwiczenia zlotowe, oraz przyktady ¢wiczen
wstepnych i wskazoéwki, jak zabra¢ sie do naulki ¢wiczen zlotowych.

1. Cwiczenia ramion.

Z podstawy zasadniczej lub rozkrocznej: Wymaeh ramion w bok,

Wymaehramion w przéd.

Wymaehramion w tyt i w przéd.

Wymaehramion w tytiw goére tulkiem przednim.

Wymaehramion w przéd i w bok tulkiem dolnym.

Wymaeh ramion w tyt i w gore tulkiem przednim i w dot

i w przéd tukiem bocznym.

Wymaeh ramion w tyt iw gore i w przéod tulkiem okreznym w tyt.

8. Wymaeh ramion w gore tukiem bocznym z uderzeniem w dton
nad gtowg i w dot z uderzeniem o uda.

9. Wymaeh ramion w goére i w bok tukiem okreznym do wewnatrz
i w idét z uderzeniem o uda.

10. Ze skrzyzowania przed sobg wymaeh ramion w gore naze-
wnatrz.

11. Ramiona skurcz i rzué w goére i w dét.

12. Ramiona skurcz, rzu¢ w gore i przenies w doét tukiem bocznym.

O oA W~

N

13. Lewe ramie w przod, prawe w tyt — wymachy ramion w przéd
i w tyt naprzemian,

14. Lewe ramie w gore, prawe w tyt — wymachy ramion w gére
i w tyt naprzemian.

15. Lewe ramie w przdéd, prawe w bok — wymachy ramion w przéd

i w bdk naprzemian,

16. Ramiona w bok, rytmiczne odrzuty ramion w tyt.

17. Ramiona w gére, rytmiczne odrzuty ramion w tyt.

18. Wymaeh ramion w przdéd i tukiem dolnym: prawe ramie w goére
nazewnatrz, lewe w dot nazewngtrz. Ramiona w dot, poczem
wymaeh ramion w przéd i tukiem dolnym: lewe ramie w gére
nazewnatrz, prawe w doét nazewnatrz.

19. Ramiona skurcz i rzu¢: prawe ramie w przéd w gore nazew-
natrz, lewe w tyt nazewnatrz, oraz lewe w przéd w goére nazew-
natrz, prawe w tyt nazewnatrz.

20. Ramiona powolitukiem stycznym w gore — ciggiem wzdtuz tu-
towia — i powoli tulkiem bocznym w dot,

2. Cwiczenia nog.

1. Cwieré obrotu w lewo i dostawienie nogi, éwieréobrotu w prawo,

2. Potobrotu w lewo.

3. Rozkrok w lewo, rozkrok w prawo,

4. Rozkrok lewa na palce, rozkrok prawg.

5. W post. rozkrocznej: ¢wiercobrotu w lewo na pietach, ¢wierc¢-
obrotu w prawo.

6. Wykrotk lewag, wykrok prawg.



7.

8.

9.
10.
11.
12.
13.

14.
15.
16.
17.
18.

19.

w

W

0= 2

10.
11.

12.

13.
14.

la

13

Wykrok leiwg, prawa w zakroku. na palcach, wykrofc prawag,
lewa w zakroku na palcach.

Rozkrok w lewo, przystaw prawa noge¢, postawa na palcach,
rozkrok w prawo, przystaw lewa noge¢, postawa na palcach.
Przysiad podparty.

Przysiad podparty; rozkrok w lewo, rozkrok w prawo.

Podpor kleczny z przysiadu podpartego.

Siad kleczny z podporu Mgeznego.

Wymach lewondéz w przéd z pdtobrotem w prawo, wymach pra-
wondéz w przdd z pdlobrotem w lewo.

Przysiad powoli i powoli powstan.

Przysiad szybko.

Unik lewa, unik prawa.

Wypad w przod na lewo, wypad w przéd na prawo.

Z postawy rozlkrocznej: Przysiad podparty na lewej nodze, przy-
siad podparty na prawej,

Cwier¢obrotu w lewo, klek na prawem kolanie, ¢wieréobrotu
w prawo klek na lewem kolanie.

3, Cwiczenia ramion i ndég tacznie,

Wymachy ramion w przéd i w bok tukiem dolnym zéwiere-
obrotem w lewo i w prawo.

Wymachy ramion w prz6éd i w bok tukiem dolnym i chéd wprzdéd.
Prawe rami¢ w przdd, lewe w tyl, wymachy ramion w przéod
i w tyl naprzemian i chéd w przéd.

Prawe rami¢ w gore, lewe w tyl, wymachy ramion w gore i w tyt
naprzemian i chéd w przod.

Wymachy ramion w przéd i w bok iukiem dolnym i chdéd do-
stawny w bok.

Z przysiadu podpartego: wymachy ramion w bok.

Unik lewa, wymach ramion w bok, unik prawa.

Wypad w przéod nazewnatrz w lewo-, lewe rami¢ w gor¢e na-
zewnatrz, prawe w dol nazewnatrz. Wypad w przéd nazew-
natrz w prawo, prawe rami¢ w goér¢ nazewnatrz, lewe w dot
nazewnatrz.

Powoli przysiad, ramiona w bok i powoli powstan, ramiona w dot.
W przysiadzie: ramiona w bok i w dot.

Z podstawy ramion w bok: przysiad, ramiona w dot. powstan,
ramiona w bok.

Rozkrok w lewo, lewe rami¢ w gor¢ nazewnatrz, prawe w dot
nazewnatrz. Rozkrok w prawo, prawe rami¢ w gor¢ nazewnatrz,
lewe w dot nazewnatrz.

Wyskok w gor¢ z wymachem ramion w gorg.

W postawie rozlkrocznej: Wymachy ramion w przéd i w bok tu-
,kiem dolnym z ¢wierobrotem w lewo do kleku na prawem ko-
lanie i ¢wieréobrotem w prawo dn klelku na lewem kolanie.

4. Cwiczenia tutowia w plaszczyznie
strzatkowej.

W podstawie rozlkrocznej: Rytmiczne sktony w dot, rece doty-
kajg ziemi.



14

11.

12.

13.

14.

15.
16.

Rytmiczne sklony w dél, rece dotykaja ziemi na ,raz" przed,
a na ,,dwa" — za soba.

Z rekami na biodrach, powoli sklon w przéd i powoli wyprost
tulowia.

Z podstawy zasadniczej: Rytmiczne sklony w dél rzutem, rece
dotykaja ziemi i przysiad podparty naprzemian.

Przysiad podparty i rytmiczne wymachy ramion w bok.
Wtkigku jednonoz, ramiona w gére¢ i rytmiczne odrzuty ramion
w tyl

Z wymachem jednonéz w przod, pélobrotu w lewo do podporu
lezgc przodem jednonéz.

Z przysiadu podpartego wyrzut nég w tyl do podporu lezac
przodem o ramionach prostych.

Podpor lezac przodem o ramionach ugietych.

Z podporu lezac przodem o ramionach ugietych, powoli wy-
prost ramion.

Podpor kleczny i rytmiczne sklony w doét z odchyleniem tulo-
wia w tyl do siadu na piety.

Siad kleczny i powoli sklony w dél ze splotem rak za isoba.
Waga stojac na lewej nodze, pad w przéd do podporu lezgc
przodem o ramionach ugietych, waga stojac na prawej, pad
w przéd do podporu lezac przodem o ramionach ugietych.
Sklon w dét z wymachem ramion w tyl i wyprost z wymachem
ramion w przdéd.

Podpér zwieszony z pomoca wspoléwiezacego.

Wznoszenie nég wtyl z podporu zwieszonego.

Cwiczenia tulowia w plaszczyzZnie czolowej
i poziomej.

Z podstawy rozkrocznej: Rytmiczne sklony w bok, w lewo i pra-
WO0 naprzemian.

Rytmiczne sklony w bok w prawo w kleku rozkrocznym w pra-
wo, rytmiczne sklony w bok w lewo w kl¢eku rozkrocznym
w lewo.

Powoli sklon w lewo w bok w kleku rozkrocznym w prawo, po-
woli sklon w prawo w bok w kleku rozkrocznym w lewo.
Podpor kleczny lezgc bokiem w lewo, podpoér kleczny lezac bo-
kiem w prawo.

Skret tulowia w lewo z wymachem lewego ramienia w goére
nazewnatrz, skret tulowia w prawo z wymachem prawego ra-
mienia w gore nazewnatrz.

W podporze fclecznym, skret tulowia w lewo z wymachem le-
wego ramienia w bok, skret w prawo z wymachem prawego ra-
mienia w bok.

6, Skoki mieszane.

Przeskok rozkroczny przez wspoléwiezacego z rozbiegu do-
wolnego.

Plz'zliskok rozkroczny przez wspoléwiezacego z wykroku i na-
skoku.
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Cwiczenia wstepne.

Przyktad. L
Spiew: Ods$piewanie pieirwiszej zwrotki hymnu stowianskiego.
Rozstep w kolumne ¢wiczebna (rozstep dowolny).
1. Ramiona w przéd, ramionaw dotl.

2. Ramiona w przod w gorg,ramiona w dol

3. Ramiona, w gore, ramiona w dot.

4. Ramiona w tyl, ramiona w dot.

1. Wymachy ramion w przodi w tytl,

2. Wymachy ramion w przod w gorg 1 wtyl.

1. Cwieré obrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach.

2.  Przystaw prawg noge,

3. Cwieré obrotu w prawo,lewa w zakroku na palcach,

4. Przystaw lewa noge.

I. Rozkrok lewa na palce,przystalw lewa noge.

2. Rozkrok prawa na palce, przystaw prawa nogg.

3. Rozkrok w lewo, przystaw lewa noge.

4. Rozkrok w prawo, przystaw prawa nogg.

5. Rozkrok w lewo-, prawa w rozkroku na palcach i przystaw
prawa noge.

6. Rozkrok w prawo, lewa w rozkroku na palcach i przystaw
lewa nogg.

7. Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach i przystaw prawa
noge.

8. Wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach i przystaw lewa
noge.

9. Wykrok lewg, prawa w zakroku na palcach i przystaw prawa
noge.

10. Wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach i przystaw lewa
noge.

W postawie rozkrocznej:
1. Rytmiczne sktony w dét, ramiona w przod luzno zwisaja, rgce
przy kazdem poglebieniu dotykaja ziemi.
2. Z r¢kami na biodrach, powoli skton w przdéd i powoli tutow
prostuj.
3. Z r¢kami na biodrach, rytmiczne sktony w bok, w lewo, ryt-
miczne isktony w bok, w prawo.
Z postawy 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.
Spiew: Odsépiewanie pierwszej zwrotki hymnu stowianskiego;
Pozdrowienie.
1. Wykrok lewa, prawa w zakroku na pialcach, prawe ramig
w przod w gore, palce ztozone, jak do przysiegi.
2. Przystaw lewa noge¢, prawe rami¢ w dot.
To isamo w kolumnie czworkowe;j.
Rozstep w kolumne¢ ¢wiczebna bez ruchéw ramion.
Ztaczenie w kolumng¢ czworkowa bez ruchow ramion.
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Przyktad 2

Spiew: Od$piewanie pierwszej zwrotki hymnu stowianskiego.
Pozdrowienie w kolumnie czwoérkowej.
Rozstgp w kolumne ¢éwiczebna z ruchami ramion i podzialem na takty,
1. Ramiona w bok, ramiona w doét,

2. Ramiona w goér¢ nazewnatrz, ramiona w dot,

3. Ramiona iskuncz, ramiona w doét.

Ze skrzyzowania ramion przed: soba:

1. Wymachy ramion w bok.

2, Wymachy ramion w goér¢ nazewnatrz.
W postawie rozkrocznej:

1. Cwieré obrotu w lewo na pietach (podstawa wykroczna lewa)
i ¢wieré obrotu w lewo na pigtach (postawa rozkroczna).

2, Cwieré obrotu w prawo na pigtach (postawa wykroczna prawa)
i ¢wieré obrotu w leiwo na pigtach (postawa rozkroczna),

I, Rytmiczne sktony w dél, ramiona wysuni¢te pomiedzy rozsta-
wionemi nogami jak najdalej w tyl, rece przy ikazdem poglebie-
niu dotykaja ziemi.

2. Z r¢kami na biodrach, rytmiczne skrety tutowia w lewo, ryt-
miczne skrety tutlowia w prawo.

Z postawy zasadniczej:
I. Unik lewa do podporu lezac przodem jedhono6z, powstan, przy-
staw lewa nogg,
2. Unik prawa do podporu lezac przodem jednonéz, powstan, przy-
istaw praw a noge.
1. Wymachy ramion w prz6d i w bok lukiem dolnym.
2. Przysiad podparty, rozkrok w lewo (w prawo) i podskokami
zmiana rozkroku.

Przyktad 3

Spiew ipozdrowienie: Odépiewanie pierwszej zwrotki hymnu stowiari-
skiego i rozstgp w kolumne¢ ¢wiczebnag z ruchami ramion.
. Wymachy ramion w przod i w tytl.
2. Wymachy ramion w goér¢ i w tyl.
3. Ramiona skurcz, rzu¢ w goére i lukiem bocznym w dot.
1. Z r¢kami na biodrach, powoli przysiad i powoli powstan.
2. Przysiad podparty i wymachy ramion w bok z odrzutem w tyl,

W postawie rozkrocznej:

1. Rytmiczne sklony w dot, ramiona w goreg, rece przy kazdem
pogtebieniu dotykaja ziemi (o ile moznosci uderzenie cata dlo-
nig).

2. Zrgkami na biodrach, rytmiczne sktony w bok, w lewo i w pra-
WO naprzemian.

3- Cwieré obrotu w lewo na pietach i kleczka na prawem kolanie.
Wymachy ramion w przéd i w bok.

Powistan do uniku prawa i przystaw prawa noge.

4. Cwieré obrotu w prawo na pietach ikleczka na lewem kolanie.
Wymachy ramion w przéod i w bok.

Powstan do uniku lewg i przystaw lewa noge.

I, Wymach prawg noga z potobrotem' w lewo- na palcach lewej
nogi.
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2. Wymach lewa noga z po6tobrotem w prawo na palcach prawej

nogi.

Wymach nogi z pétobrotem wykonuje si¢ w nastgpujacy sposob:

W znie$ prawa (lewa) noge w tytl.

2. Wymach prawa (lewg) noga w przdd z rownoczesnym podtobro-
tem na palcach lewej (prawej) nogi.
Przystaw prawga (lewg) noge.

1. Okre¢zne wymacihy ramion lukiem przednim w goér¢ i w tyl jed-
noracz.

2, Ztaczenie do $rodka z ruchami ramion. (C. d us.

BACZNOSC!

W ,Dodatku technicznym" Nr. 12 z r. ub. w opisie cwiczen wolnych
dla druhow i mtodziezy mgisfciej, oraz dla druhen i mtodziezy zenskiej —
zakradly si¢ btedy, powstale przez przestawienie lub opuszczenie wy-
razé6w tub wierszy.

Ponizej zamieszczamy tekst wlasciwy, podlug ktéorego nalezy popra-
wi¢ opis ¢wiczen zlotowych.

[

Cwiczenia wolne druhow.

Str. 99. czwarty wiersz od dotu. Przy powtorzeniu trzeciego wiersza:
»Zyje, zyje duch stowianski..." Wykrok lewa i t. d.

Str. 100. trzeci wiersz od gory: Przy zakonczeniu zwrotki — przystaw
lewg it. d.
Czesce L
Dziat B.
Takt XIII. 4. ramiona w doét i w przdd,
XIV. 1. Zwrot dloni w doét,
2—4. powoli ramiona w bok,
Takt. XXIX, 3 ramiona w doét do wewnatrz, przedramiona
skrzyzuj, na stopach stan.
Dziat C.
Takt V. 1—4. Powoli powstan do postawy na palcach, ramiona
w bok.
1v. Na stopach stan, zwrot dloni w dot,

L.
2—4. wytrzymaj.

VI. 2—4. postawa na stopach, powoli ramiona w bok,
XV. 2—4.powoli ramiona w dot, na stopach stan,
XVI. 2—4. wytrzymaj.
Czesc 1L
Dziat A.
. 1. Skresli¢ piagty i szosty wiersz.
XXIT—XXXII. Jak takty VI—XVI, tylko w takcie VI jedna 6sma

obrotu w prawo i unik lewg, a w takcie XVI je-
dna 6sma obrotu w lewo.
Dzial B.

XI. 1L Podpodr klgczny lezac bokiem w prawo, lewe ra-
mi¢ w dot zewnatrz.
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VIII —XI1I.
XIII.

XIV.

VI.

VII.

Takt V.
Talkt VI
Takt VII.
Takt VIII.

b

e

Dziat C.

Jak takty II — VL

Cwieréobrotu w prawo, lewa wzakroku na pal-
cach,

odrzucenie ramion w tyli ramiona wprzdd.

Dziat D.

wytrzymaj.

Cze¢s¢ 1IL
Dzial B.

skresli¢ trzeci i czwarty wiersz.

Dziat C.
Ramiona w dét i w przod,
ramiona w dot i w bok,
ramiona w dét i w przdd,
ramiona, w dot i w bok.
Pierwszy i drugi — rozkrok w lewo, przystaw
prawa noge, postawa na palcach, ramiona w dot
i w przod.
trzeci i czwarty — rozkrok w prawo, przystaw
lewa nogeg, postawa na palcach, ramiona w dot
i w przod,

pierwszy — postawa na stopach, ramiona w dot
i w bok,
drugi — postawa na stopach, ramiona w dot,

prawe rami¢ w bok,
trzeci — postawa na stopach, ramiona w dol, le-
we rami¢ w bok,

czwarty — postawa na stopach, ramiona w dot
i w bok,
pierwszy [ czwarty — ramiona w dot i w przod,
drugi — prawe rami¢ w dot,

trzeci — lewe rami¢ w dot,

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

Pierwszy i czwarty — jak w takcie VI. 1—4.
Pierwszy — rozkrok w lewo na znak, postawa
na palcach, ramiona w dot i w przod,

czwarty — rozkrok w prawo na znak, postawa

na palcach, ramiona w doét i w przaod,

pierwszy — postawa na stopach, ramiona w dol,
prawe rami¢ w bok,

czwarty — postawa na stopach, ramiona w dol,
lewe rami¢ w bok,

pierwszy — prawe rami¢ w dot,

czwarty — lewe rami¢ w dot,

wytrzymaj.

Tekst hymnu slowianskiego, nalezy poprawié¢ we-
dlug tekstu na str. pierwszej, Dod, Tech, Nr. 12,
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Cwiczenia wolne mlodziezy meskiej.

Czegsc¢

IL.

Dziat A.

Fierwszy i trzeci ¢éwiczgcey:

Takt.

I, 3. skresli¢ drugi
wietsz,

Powoli opad w
przéd do wagi,
prawa noga lek-
ko ugigta, ramio-
na wytrzymaj.

Iv. 1-—-3.

Drugi i czwarty éwiczgcey.

1—3.

Dzial B,

—

2. przystaw
noge.

lewa

Czes¢

111,

Dziat A.

. Wytrzymaj.
Przysiad pod-
party,

3. wytrzymaj.
Powstan,
krok lewa
znak,
2. pochyl tutow,
ramiona wprzod
w dol i ujecie
przeciwnika w
biodrach,
3. wytrzymaj.
1—3. Podtrzymanie
wspotéwiczace-
go.
Ramiona w dot
nalezy lekko o-
depchna¢ prze-
ciwnika,
3. przystaw
noge.

wy-
na

XTII.

XV. 1—2.

lewa

XVl L
czwarty

Pierwszy

1—3.
1—2.

rozkrok lewa na

Ramiona w dot i w przod
lekko ugigte w gore, pod-

chwyt i podtrzymanie ra-
mion przeciwnika.
Wytrzymaj.

Ramiona w dot, — nalezy

odepchnaé¢ lekko wspoléwi-
czacego, by ulatwi¢ mu
przejscie do przysiadu pod-
partego,

przystaw lewa nogg,
Zakrok prawg i'sklon pod-
party.

wyitrzymaji.
Stanie na r¢kach.

Przysiad podparty.

wytrzymaj.

znak, prawa

w rozkroku na palcach.
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Cwiczenia wolne druhen:

W ¢wiczeniach wolnych dla druhen prostujemy nastgpujace bledy:

Str. wiersz od gory: zamiast: winno by¢:
128 6 I czworka IV czworka
7 I » 111 ’
8 HI 11 .
9 v - I .
14 w dot, kisci w dot w bok, kisci w doét.
129 7 brak przecinka po stowie ,,opuszczamyl"
135 20 2 (takt] 3 (takt)
150 2 R - jedno ramig r - jedno ramig
3 r - obydwa ramiona R - obydwa ramiona.

Cwiczenia wolne mlodziezy Zzenskiej:

W ¢wiczeniach wolnych dla mtodziezy zefiskiej wprowadzi¢ nalezy
nast¢pujace poprawki:

w cze$ci I —
takt 9— 16 — doda¢: w takcie 16 — opu$¢ ramiona;
takt 23 — swobodny wymach lewej nogi w tyl;

w czesci 11, dziat B —
takt 1 — 1-sza rozkrok lewa noga,

prawa noga na palcach —
ramiona w bok it. d.

WYDZIAL DOSTAW SOKOLICH

Warszawa, ul. Nowy Swiat Nr. 40
telefon 2.40-28, konto czekowe P. K. O. Nr. 5582,

jesl jedyna skladnica, w klorej
kazda druhna i kazdy druh
znajdzie wszystko, czego

w pracy sokolej potrzebuje.



