DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKOL«

ROK XII WARSZAWA, KWIECIEN 1936 R. Nr. 4

Lekcja pokazowa bez przyrzqdow
CZESC L
Cwiczenia wstepne.
Cwiczenia rzedowe — marsz ze $piewem.
Ustawienie: Kolumna czwoérkowa.

Z postawy ramiona w przod.

— 4. Cztery wymachy ramion w tyt,

2. Dwa wymachy ramion w tyl, jednocze$nie skrajni ¢wi-
czacy wykonaja krok nazewnatrz, Srodkowi ¢wiczacy
pozostaja na miejscu,

3. 4. Dwa wymachy ramion w tyl, jednoczes$nie $rodkowi
¢wiczacy wykonuja krok nazewnatrz, $rodkowi ¢wi-
czacy pozostaja na miejscu.

III. 1. 2. Dwa wymachy ramion w tyl, jednocze$nie skrajni ¢wi-
czacy wykonaja krok nazewnatrz, skrajni ¢wiczacy
pozostajg na miejscu.

3. 4. Jak na L 2, tylko na cztery, wszyscy ¢wiczacy prze-

niosg ramiona w gore.

— 3. Powoli ramiona w bok,

zwrot dtoni w dot.
Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, ramiona
w dot i w przod,

2. wykrok prawg, lewa w zakroku na palcach, ramiona

w dot i w bok,

jak na 1.

przystaw prawa noge, ramiona w dot i w bok.

Ramiona w dot i w przdd,

ramiona w dot i w bok,

polobrotu w lewo na lewej pigcie i dostawienie prawej

nogi, ramiona tukiem dolnym w bok,

ramiona w dét z uderzeniem o uda i w bok.

.— 4. Jak pod V. powtdrzenie i powrét na poprzednie

miejsce.
— 4. Jak pod VL

Rozkrok w lewo, ramiona w doét.

powoli rgce na biodra.

Skton w lewo w bok,

» W prawo w bok,
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3.

4.

XI. 1
2. — 4.
XII. L. —4.
X1, 1.—4.

XIv. L

2.

3.

4.
XV. 1L —3.

4.
XVL. 1.—3.

4.
XVIIL. 1. —4
XVIIL. 1 —4
XIX. 1.—4
XX, 1. —4
XXI. 1. —4.
XXII. L. —4.
XXIII. 1.— 4.
XXIV. 1. —4.

XXV. 1L

2.

3.

4.

XXVIL. 1
2. —4

XXVII. L

2.

3.

4.

XXVIIL. 1.

2.

3.

4.
XXIX. 1.— 4.
XXX, 1—4
XXXI. 1.—4.
XXXII. 1.— 4.
XXXII. 1.— 4.
XXXIV. 1.—4

Pierwsze cztery

w lewo w bok,

,» W prawo w bok.
Skton w przod na lewo, prawa r¢ke oprze¢ na ziemi
obok lewej stopy, lewa r¢ke na biodrze wytrzymaj.
trzykrotne pogitebienie sklonu w dot i szybki wyprost,
prawa re¢ka na biodro.
Powoli opadem skton wprzod.
Powoli wyprost.
Przystaw lewa noge, ramiona w dot i w bok,
postawa na palcach, ramiona w dot i w przod,
przys1ad podparty,
uniesienie tutowia w przy51ad21e podpartym,
Trzykrotne rytmiczne uniesienie,
r¢ce na biodra.
Powoli powstan do postawy na palcach,
Postawa na stopach, ramiona w doét i w bok.
Jak pod IX. tylko w przeciwna strone
Jak pod X.
Jak pod XI.
Jak pod XII.
Jak pod XIII.
Jak pod XIV.
Jak pod XV.
Jak pod XVI.
Ramiona skurcz, rece przed piers, lokcw odrzu¢ w tyl,
ramiona w bok z odrzuceniem w tyt,
jak L
jak 2.
Zwrot dtoni w gore,
powoli ramiona w gore.
Ramiona w bok, tukiem do $rodka,
ramiona w dot z uderzeniem o uda i ramiona w gorg,
jak na L.
ramiona w dol.
Wypad w lewo w bok, rece na biodra,
przenie$ ci¢zar ciala do wypadu w prawo,
przenie$ cigzar ciata do wypadu w lewo,
przystaw lewa noge, ramiona w dot.
Jak pod XXVIII, tylko w przeciwna strong.
Jak pod XXV.
Jak pod XXVI.
Jak pod XXVII.
Jak pod XXVIIL
Jak pod XXIX.

2

2 2
2
2
2

2

2

CZESC 1L
Cwiczenia wlasciwe.

czworki tworzg koto na swoim odcinku, ramiona sple-

cione chwytem za przedramiona.

Ramiona
Do dwoch

w dot!
odlicz!
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Ramiona — splesc!

Drugi ¢wiczacy na plecach stan, pierwszy ¢wiczacy podskokiem
rozkrok,

drugi ¢wiczacy przysiad,

drugi ¢wiczacy wyrzutem nog w przod zwieszenie lezac,

Drugi ¢wiczacy przysiad,

powstan

podskokiem rozkrok, pierwszy ¢wiczacy podskokiem nogi ztacz
ina palcach wstan,

pierwszy ¢wiczacy przysiad.

Pierwszy ¢wiczacy wyrzutem nog w przoéd zwieszenie lezac,
pierwszy ¢wiczacy przysiad,

powstan,

postawa, drugi ¢wiczacy podskokiem nogi ztacz i postawa.
Wszyscy:

Unik lewg, r¢ce na biodra,

powoli opad do wagi.

Pad w przod do lezenie przodem o ramionach ugietych,

powoli wyprost ramion do podporu lezac o ramionach prostych.
Rzutem ndég w przdd, przysiad podparty,

powstan,

p6tobrotu w lewo,

Unik prawg, r¢ce na biodra,

powoli opad do wagi.

Pad w przod do lezenia przodem o ramionach ugigtych,
powoli wyprost ramion.

Rzutem przysiad podparty,

powstan,

p6étobrotu w lewo,

rece podaj.

Cwat w lewo.

Zatrzymanie podskokiem,

trzy podskoki w miejscu.

Cwal w prawo.

Zatrzymanie,

trzy podskoki w miejscu.

Powrdt na swe poprzednie stanowiska w kolumnie ¢wiczebnej.
Ramiona w bok,

ramiona w dot i w przod,

ramiona w doti w bok,

ramiona w doéti w przod, postawa na palcach.

Przysiad podparty,

odrzutem nég, podpor kleczny,

Cztery wymachy w bok prawem ramieniem zeskretem tutowia
w lewo,

Wyprost do kleku, ramiona w bok,

ramiona w doti w przéd,

ramiona w doti w bok,

ramiona w dét i w przdd.

Podpor kleczny, rece skierowane do $rodka i ugigcieramion,
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Trzy rytmiczne poglgbienia, tokcie ramion skierowane w bok.
Cztery wymachy w bok prawem ramieniem ze skrgtem tutowia
W prawo.

Wyprost do kleku, ramiona w bok,

ramiona w doét i w przod,

ramiona w dot i w bok,

ramiona w dot i w przod.

Podpor kleczny, rece do $rodka i ugigcie ramion,

trzy rytmiczne poglebienia.

Rzutem przysiad podparty,

rece na biodra,

powoli powstan.

Ztaczenie w dwojki, pierwszy — pozostaje w miejscu, drugi —
podchodzi.

Pierwszy — w lewo, drugi — w prawo zwrot,

drugi — wykrok lewa i sklonem w prz6d opiera rgce na ziemi
na pewnej odlegtosci (75 cm), przed wspoléwiczacym,

odbiciem ndg, stanie na rg¢kach, pierwszy — dochwyt za nogi

w okolicy kolan, wspétéwiczacego.

Drugi — przysiad podparty, pierwszy — odepchnie nogi wspot-
¢wiczacego i ram. w dol,

powstan,

potobrotu w lewo,

krok na swoje miejsce.

Drugi pétobrotu w lewo,

pierwszy — wykrok lewa i sklonem w przdéd, opiera regce na
ziemi,
odbiciem ndg stanie na r¢kach, drugi — dochwyt za nogi.

Pierwszy przysiad podparty, drugi — odepchnie nogi wspotéwi-
czacego iram. w dotl,

powstan,

potobrotu w lewo,

krok na swoje miejsce.

Wszyscy w lewo zwrot,

Wszyscy w prawo zlacz,

Wszyscy w rzad w tytl na prawo,

Skok biezny ponad wspotéwiczacym w podporze klgcznym,
przewrot w przod ponad wspdétéwiczacym w podporze klecznym,
przeskok rozkroczny ponad wspodtéwiczacym.

CZESC 1L
Cwiczenia koncowe.

W rze¢dzie ramiona w przdd.

Wymach ramion tukiem dolnym w boki w przéd.

Wymach ramion w bok,

w lewo zwrot, ramiona w przod,prawerami¢ tukiem dolnym,
wymach ramion w tyt.

Wymach ramion w tyl,
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Ustawienie:

II.

I11.

IV.

VI

VII.
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W prawo zwrot, ramiona w bok, prawe rami¢ tukiem dolnym
Zwrot dtoni w gore,

powoli ramiona w gore.

Na palcach stan i powoli przysiad.

Powoli ramiona w bok.

Zwrot dtoni w dot i powoli ramiona w doét.

Powoli powstan,

postawa na stopach, ramiona w przod.

Powtoérzenie ze zwrotem w prawo.

Utworzenie czwoérek w przdéd na lewo i zejScie ze S$piewem.

o

PO LD

Cwiczenia pokazowe

Kolumna ¢wiczebna, trojkowa. Na prawem skrzydle
stoi pierwszy — w $rodku drugi, a na lewem skrzydle
trzeci ¢wiczacy.

Mel. Piesn strzelcow z 1863 r.
CZESC L

Pierwszy — rozkrok w prawo do postawy na palcach,
drugi — postawa na palcach, trzeci — rozkrok w prawo
do postawy na palcach,

wszyscy — postawa na stopach,

ramiona wprzéd zewnatrz, promien. Rece ¢wiczacych
stykaja sie.

Ramiona skurcz, tokcie skierowane w przod nazew-
natrz, dlonie otwarte,

przedramiona rzutem w prz6d zewnatrz, promien,
wytrzymaj.

Ramiona w goér¢ nazewnatrz,

wytrzymaj,

ramiona w dol i w tyt zewnatrz,

wytrzymayj.

Powoli ramiona w doét.

Pierwszy — rozkrok w prawo na znak do postawy na
palcach, drugi — postawa na palcach, trzeci — rozkrok
w lewo na znak do postawy na palcach,

wszyscy — postawa na stopach,

wytrzymaj.

Ramiona w gore tukiem bocznym z uderzeniem w dlonie
nad glowa,

ramiona w dot z uderzeniem o uda,

ramiona w gor¢ z uderzen:em w dtonie nad gtowas,
ramiona w dot z uderzeniem o uda.

Ramiona skurcz,

ramiona rzu¢ w gor¢, nazewnatrz,

zwrot dloni w dot,

wytrzymayj.
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VIII. 1— 4. Powoli ramiona w dot.
IX. L Rozkrok w prawo, ramiona w bok,
2. ¢wier¢obrotu w lewo na pigtach, ramiona w przod,
prawe rami¢ lukiem dolnym, promien,
3. ramiona w tyl,
4. ramiona w przod.
X, 1 Ramiona w bok z odrzutem w tyl,
2— 4. trzy rytnrczne odrzuty ramion w tyt i ramiona w przod.
XI. L Ramiona w tyl,
2.3 ramiona w przod lukiem okrgznym w goreg, przystaw
prawa noge,
4. wytrzymaj.
XII. 1 Cwieréobrotu w prawo, ramiona w bok, prawe ramie
lukiem dolnym, grzbiet,
2. wytrzymaj,
3. przystaw lewa noge, ramiona w dot,
4. wytrzymaj.
XIII. — XVI. Jak takty IX.— XII, tylko w przeciwng strone.
XVII. 1. Wypad w prawo w bok, r¢ce na biodra,
2. przenie§ ci¢zar ciata nalewa do wypadu w lewo,
3. przenie$ ci¢zar cialta naprawo do wvoadu w prawo,
4. przystaw prawa noge, ramiona w dot.
XVIII. L. Wypad w lewo w bok, r¢ce na biodra,
2. przenie$ ci¢zar cialta naprawo do wypaduw prawo.
3. przenie$ ci¢zar ciata dowypadu w lewo,
4. przystaw lewa noge, ramiona w dot.
XIX.— XX. Jak takty XVII. — XVIII.
CZESC 1L
I- 1- Cwieréobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,
2. rozkrok w prawo,
3. rece na biodra,
4. wytrzymaj.
II. 1—4. Powoli sklon w przéd,
III- 1— 4. Powoli tuléw prostuj.
Iv. L. Przystaw prawa noge, ramiona w dot,
2. ¢wieréobrotu w prawo, lewa w zakroku napalcach,
3. przystaw lewa noge,
4. wytrzyma;j.
vV — VIII. Jak takty I — IV. tylko w przeciwng strong.
IX. 1. Na palcach stan, ramiona w bok,
2— 4. powoli przysiad, ramiona wytrzymaj.
X. 1— 4. Powoli ramiona w doét.
XI. L Oprzyj rece na ziemi {przysiadpodparty),
2. Wyrﬁué nogi w tyl do podporulezagc o ramionach pros-
tych,
3. ramiona ugnij,
4. wytrzyma;j.
XII.1— 4. Powoli ramiona prostuj,
XIII. 1. Podpor klgczny,
2. odchyl tutow, siad na pigtach,
3. 4. wytrzyma;j.



XIV. 1— 4.
XV. 1.
2.
3.
4,
XVL 1.
2.
3.
4,
XVIL 1.
2.
3.
4,
XVIIL 1.
2.
3.
4.
XIX. XX.
L 1
2.
3
4.
I 1
2.
3.
4,

. 1— 4.
v. 1.
2.
3.
4,
VIIL
IX. 1.
2.
3.
4.

X, 1— 4
X VI.
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Pogtebienie sktonu.

Podpér kleczny,

odchylenie tutowia,

rzutem tulowia przysiad podparty,

wytrzymaj.

Powstan, ramiona w bok,

wytrzymaj,

ramiona w dot,

wytrzymaj.

Wypad w prawo w bok, rece na biodra i skton w pra-
wo w bok,

skton w lewo w bok,

skton w prawo w bok,

przystaw prawa noge, ramiona w dot

Wypad w lewo w bok, r¢gce na biodra i sklon w lewo
w bok,

skton w prawo w bok,

skton w lewo w bok,

przystaw lewa noge, ramiona w doétl.

Jak takty XVII i XVIIL.

CZESC 1L

Cwieréobrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach,
lewe rami¢ w przdéd, prawe rami¢ w tytl, promien,
wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, lewe ra-
mi¢ w tyl, prawe rami¢ w przod,

wykrok prawa, lewa w zakroku na palcach, lewe ra-
mi¢ w przdd, prawe rami¢ w tyt,

wykrok lewg na znak, prawa w zakroku na palcach,
lewe rami¢ w tyl, prawe rami¢ w przod.

Przystaw prawg noge, lewe rami¢ w przod, prawe ra-
mi¢ w tyt,

¢wieréobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach, ra-
miona w bok, grzbiet, lewe rami¢ lukiem dolnym,
przystaw prawa noge, zwrot dtoni w gore,

wytrzymaj.

Powoli ramiona w gore.

Ramiona skurcz,

ramiona rzu¢ w gore,

ramiona w doét, tukiem bocznym,

wytrzymaj.

Jak takty I — IV, tylko w przeciwna strong.

Ramiona w przod,

ramiona w tytl,

wyskok w goér¢ z wymachem ramion w gore,

spad do poiprzysiadu, ramiona w dol, powstan do po-
stawy na palcach i ramiona w bok.

Powoli ramiona w doét.

Jak takty IX — X
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XVIIL. 1.

XVIII.

—_

XIX. 1—4.

XX, 1—2
3. 4.

Pierwszy — wypad w lewo w bok, rgce na biodra,
drugi — ramiona skurcz, trzeci — wypad w prawo
w bok, rece na biodra,

pierwszy — przenie$§ cig¢zar ciatla na prawa noge¢ do

wypadu w prawo, drugi — rzu¢ ramiona w gor¢ na-
zewnatrz, trzeci — przenie$§ ci¢zar ciata na lewa noge
do wypadu w lewo,

pierwszy — przenie$§ cig¢zar ciala w lewo do wypadu
w lewo, drugi — zwrot dloni w dot, trzeci — prze-
nie§ ci¢zar ciata w prawo do wypadu w prawo,

pierwszy — przystaw prawa noge, drugi — wytrzy-
maj, trzeci — przystaw lewa noge.

Pierwszy — lewe rami¢ w dot zewnatrz dton w przod,

drugi — ramiona w dot zewnatrz, dlon w tyl, trzeci —;
prawe rami¢ w dot zewnatrz, dton w przéd,

Uwaga: Cwiczacy podaja sobie rece.

pierwszy — rozkrok w lewo, stopa obok nog drugiego,
trzeci — rozkrok w prawo, stopa obok nég drugiego.
pierwszy — pochyl tutéw w prawo do wypadu
w bok, trzeci — pochyl tutéw w lewo do wypadu
w bok, drugi — ramiona w przéd w gore zewnatrz,
przyczem wszyscy trzymaja si¢ za rece,

wytrzymaj.

Wytrzymaj.

Wytrzymaj,

postawa, ramiona w dot, przyczem pierwszy — odsu-
nie nieco lewg noge¢ od drugiego i przystawi prawa,
a trzeci — odsunie prawa noge¢, a przystawi lewa.

’

Uwaga: Cwiczacy stoja w kolumnie trojkowej.

Po wyjqtkowo niskiej cenie przygotowaliSmy

W naszym

mlodziezy

Wydziale przepisowy komplet dla

meskiej (koszulka karmazyn i spo-

denki drelichowe) cena zi. 7.50.



