DODATEK TECHNICZNY

DO
PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO ,SOKOL"

ROK XV WARSZAWA, KWIECIEN 1939 R Nr. 4

S.P. ALFRED HAMBURGER

S.p. Alfred Hamburger, emer. profesor gimnazjalny, b. zastepca naczelni-
ka Zwiazku Tow. gimnast. ,Sokél“ w Warszawie, b. naczelnik Dzielnicy Kra-
kowskiej i Slaskiej i naczelnik Okregu Krakowskiego, cztonek honorowy ,,So-
kola" w Siemianowicach, odznaczony zaszczytna odznaka sokola i KrzyZzem Le-
gii Honorowej ,,Sokola" w Ameryce, przezywszy lat 62, po dlugiej a ciezkiej cho-
robie, opatrzony sw. Sakramentami, zasnal w Panu dnia 15 marca 1939 r., po-
uSrowany na cmentarzu Rakowickim w Krakowie dn. 17JHL

S.p. Alfred Hamburger, w ciagu swej dlugoletniej pracy w Sokole, oddal
nieocenione ushlugi organizacji, jako doskonaly zawodnik, naczelnik i nauczyciel
wych. fizycznego w Sokole.

W mlodos$ci uprawial z ogromnym zapalem amatorskie zapasnictwo, zdo-
bywajac niejednokrotnie, na zawodach sokolich, pierwsze miejsca.

S.p. Zmarly znany byl na terenie Lwowskim w Sokole Macierzy oraz w
Kotomyji, gdzie spedzil dlugie lata, pracujac czynnie, jako naczelnik gniazda.
Byl tez swego czasu wyslany do Kijowa, aby w tamtejszym Sokole Polskim po-
prowadzi¢ prace w duchu sokolim.

Po odzyskaniu Niepodleglosci, naczeln. Hamburger obejmuje kierownictwo
w Sokole Krakowskim, a wkrétce potem przeniesiony stuzbowo na Goérny
Slask, wstepuje do Sokola Slaskiego, i powolany tam na stanowisko naczelnika
Dzielnicy Slaskiej, zaszczytny ten mandat piastuje przez kilka lat ku ogdélnemu
poiytkowi i zadowoleniu Slaskiego Sokolstwa.

Z chwila powolania do zycia Zwiazkowego Wydz. Wych. Fizycznego w So-
kole, pracuje w nim jako czlonek, pelniac przez kilka lat obowiazki zast¢pcy na-
czeln. Zwiazku i obejmujac kilkakrotnie powierzane mu kierownictwo na Zw.
kursach sokolich, zawodach lub technicznych komisjach.

S.p. Alfred Hamburger pozostawil duza spuscizne zawarta w podreczni-
kach gimnastycznych i artykulach, ktére zamieszczal w Dodatku Technicznym
Przewodnika Gimnastycznego ,,Sokot".

W Zmarlym traci Sokolstwo jednego z pionieré6w wych. fizyczn. w Sokole
i nieugietego bojownika o zasady idei sokolej.

Za swe zaslugi odznaczony zostal Zw. zaszczytna odznaka sokola i pa-
miatkowa odznaka Polowych Druzyn Sokolich.

Cze$¢ Pamieci Wielkiego Sokola!

Na r¢ce Przewodnictwa Dzielnicy Krakowskiej, zostata wystana nastgpu-
jaca depesza:

W imieniu Przewodnictwa przesylamy wyrazy glebokiego zalu z powodu
Smierci Druha Hamburgera, tak zastuzonego pracownika idei sokolej.

Arciszewski — prezes.
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Cwiczenia wolne

na zawody gimnastyczne druhen we Lwowie 1939 r. dla stopnia nizszego.
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Sredniego i wyzszego.

Wymach ramion w gorg, palce rak lekko zwinigte,

ramiona lukiem bocznym, dolnym do skrzyzowania w gorze
przed soba (lokcie zgigte). Rece zwrdécone grzbietami do
przodu na wysokos$ci czota o jakies 20 cm. od niego,
ramiona w dot i lukiem, bocznym w gorg,

krzyzujac proste ramiona w gorze 3/4 kota do $rodka do po-
lozenia ramion w bok, r¢gce wyprostowane.

Ramiona skurcz,

. ramiona rzu¢ w bok,

ramionatukiem dolnym w przdd,

ramionatukiem dolnym w tyt.

Jak takty I. 1 II. od 1—4.

Postawa na palcach, ramiona przodem w gore,

powoli przysiad, o kolanach zwartych, ramiona w bok.
Lekkie uniesienie si¢ w gore (oderwanie si¢ od piet), ramio-
na tukiem dolnym w przod,

opuszczenie si¢ na pigty i lekkie wzniesienie si¢ w goreg, ra-
miona tukiem dolnym w bok,
opuszczenie si¢ na pigty (ktore jest jakgdyby odbiciem do
wyprostu no6g) i powstan na palcach ramiona w doét i tukiem
przednim w gore,

postawa na stopach, ramiona tukiem bocznym w dot.
Jak takty V. i VI 1—4.

. Postawa na palcach, ramiona tukiem przednim w gore,

przysiad o kolanach zwartych, ramiona w bok,
klgczka obunéz, ramiona tukiem dolnym w przdd,
siad na stopach, ramiona skurcz (stopy obciagnigte w tytl).

. Maly szybki skret tulowia w lewo i w prawo (ruch zachodzi

w gornych, kregach piersiowych),

maty, szybki skret tulowia w lewo i wprawo,

duzy skret tulowia w lewo z rzutem obu ramion w bok,
poglebienie skretu i korekta plecow przez ruch cofnigcia ra-
mion w tyl (ramiona réwnolegle do podstawy), skret tuto-
wia o 900.

. Ramiona skurcz szybki, maty skret tutowia w prawo i w lewo,

maly, szybki skret tulowia w prawo i w lewo,

duzy skret tulowia w prawo z rzutem oburamion w bok, :
poglebienie skretu i korekta plecow.

Skret na wprost, ramiona skurcz,

klgczka ramiona w bok,

rece na glowie ztoz,

lewa noga w bok (rozkrok w lewo).

. Skton ptynny tutowia w lewo,

dwa pogtebienia sktonu zrywanemi ruchami (ruch powinien
zachodzi¢ w goérnych kregach piersiowych).

Wyprost i opad tutowia w. prawo, , o
rzut lewego ramienia w bok ze zwrotem glowy w lewo,
wytrzymaj.

. Ze zlozeniem lewej re¢ki na glowie, skton tutowia w lewo,

opad tulowia w prawo,

rzut lewego ramienia w bok ze zwrotem glowy w lewo.
Wyprost, lewe rami¢ skurcz r¢ka na glowie,

kigczka oburtéz, ramiona w bok,

prawa noga w bok, (rozkrok w prawo) ramiona skurcz rgce
na glowie,

wytrzymaj.
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XVII. 1—4. Jak takt XIII. tylko w przeciwng strong.
v xvIIL 14 Jak takt XIV. tylko w przeciwng strong.
XI1X. 1—4. Jak takt XV. tylko wprzeciwna strong.

XX. 1. Wyprost tulowia, ramiona w bok, klgczka na lewym kolanie,
wykrok (prawa noge¢ postawié¢ przed soba pod katem pro-
stym).

2. powstan do uniku lews.
3.4. opad do wagi na prawej nodze.
XXI. 1. Wyprost tulowia, krok lewa noga w przéd, ramiona lukiem
dolnym w przod,
2. unik prawa, ramiona w bok.
3.4. opad do wagi na lewej nodze.
XXII. 1. Wyprost tulowia, prawa noge dostaw do lewej.
2. ze zwrotem dloni w gorg, skton tutowia od lopatek w tyl,
3. poglgbienie sklonu z lekkim falpwym ruchem ramion,
3. wyprost tutowia, ram. w do6t ze zwrotem dtoni w dot.
XXm. 1. Podskokiem wykrok lewa noge na palce,
2. podskokiem rozkrok lewa noge¢ na palce,
3. podskokiem noge¢ dostaw,
4. podskok obunéz w miejscu.
XXI1v. 1—4. Jak takt XXIII tylko druga noga.

XXV. 1. Podskokiem rozkrok obunéz,
2. podskokiem nogi lacz,
3. podskok obunéz,
4.  podskok obunéz.
XXVI. 1.2. Postawa na palcach, ramiona tukiem przednim w gore,
34. postawa na stopach, ramiona lukiem bocznym w dot.
Uwaga:

W opisie ¢wicz, rownowaznego (Dod. Techn. Nr. 1 — 2 z b. r.), dla stopnia
wyzszego, na zawody zwiazkowe, jest podane: ,,powstan i podskokiem nozyce
(lewa ,,wyjdzie przed prawa) i przysiad, ramiona w gor¢“. We wskazowkach
do tego ¢w. jest podane: ,Powoli powstan i gdy jeszcze nie wyprostowatly si¢
nogi, nast¢gpuje podskok i ,zmiana nozycowa nég i przysiad jak poprzednio".
Ten podskok nozycowy w locie trzeba rozumieé¢ nast¢gpujaco: W podskoku, zro-
bi¢ jaknajszerszy wykrok i zakrok tak: gdy lewa z zakroku przeszta do wykro-
ku, obie nogi muszg spa$¢ do przysiadu wykrocznego lewa noga.

Im wyzszy skok i szersze nozyce tym lepsza ocena.

CWICZENIA WSPOLNE NA TEGOROCZNE ZLOTY DZIELNICOWE.

W biezacym roku odbeda si¢ cztery zloty Dzielnicowe, na ktorych zo-
baczymy: cztery rodzaje ¢wiczen wolnych meskich — trzy rodzaje <¢wiczen
wolnych zenskich — ¢wiczenia karabinem 1 ¢wiczenia mtodziezy meskiej laska
i lancg, oraz ¢wiczenia mtodziezy zenskiej wolne ze wstazka.

Na zlot Dzieln. Malopolskiej we Lwowie, ¢wiczenia wspodlne obejmuja:
wolne dla druhéw i druhen, karabinem dla druhéw i ¢wiczenia lanca mtodziezy
meskiej.

1. ¢wiczenia wolne druhéw.

Cwiczenia sktadaja si¢ z 3 czeéci, rozstepu i zlaczenia, ogodlem taktow,
wliczajac powtorzenie 160.

Roztep 24 taktow
Cz. I Dz. A. 16
» B. 6
» C. 16
Cz. 1L Dz. A. 32
» B. 6
c. 16

Cz. III. Dz.

>
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Cwiczenia opracowane, na podtozu symbolicznym, jak wynika ze wstepu,
w ktorym czytamy:

,Ustawienie ¢wiczacych w kolumne¢ tréjkowa oznacza trzy Zwiazki so-
kole, pracujace pod trzema zaborami.

Postawa kleczna jednondz, ze sktonem opartym, przed rozpoczeciem Ewi-
czen, oznacza¢ ma stan duchowy po 1863 r., kiedy to spoteczenstwo poddato
si¢ apatii i przygngbieniu.

Wyprostowanie si¢ srodkowego ¢éwiczacego w kolumnie trojkowej w cza-
sie pierwszych taktoéw melodii ,,Ospaty i gnu$ny" oznacza powstanie Sokolstwa
we Lwowie. Przy dalszych taktach melodii, opiera §rodkowy — rece na barkach
sgsiadow, ktorzy si¢ budzg, oznacza to powstanie Sokolstwa w Wielkopolsee
i Krolestwie, poczem nastepuje kolejne powstanie i wspolne od$piewanie dal-
szego ciggu piesni od stow: ,,Hej bracia sokoli®.

Rozstgp nastgpuje w trzy rdézne czgsci, co ma oznacza¢, ze jakkolwiek
kazdy Zwiagzek musial i§¢ wtasna droga, mimo to praca byta jednolita, ktora
obrazuje Cz. I. ¢wiczen wolnych. Cz. II 1 III wykazuje wspolprace i polaczenie
w jeden Zwiazekl.

i Cwiczenia koncza si¢ wspdlnym S$piewem i zwarciem w trojkowa ko-
umne.
Cwiczenia wszechstronne, o zmiennej pracy miesni, przez zastosowanie
ruchow ptynnych, szybkich, wolnych i wytrzyman, oraz ze zmiang miejsc
i ugrupowan, przez co zyskuje obraz na wigkszej wyrazisto$ci, anizeli przzez
stale trzymanie si¢ znaku w wolnym rozstgpie. W uktadzie ¢éwiczen, uwzgled-
nigny zostal w zupeilnosci podziat ¢wiczen, wedtug obowiazujacego toku lek-
cyjnégo.

2. ¢éwiczenia wolne druhen.

¢wiczenia sktadajg si¢ z 3 czgéci, ogdlem taktow 232.

Cz. I ¢éw. wstepne 136 taktow
» II. dz. A. 48 ”
dz. B. 32
" HI- — 16 »

5 9

Cwiczenia oparte o tok lekcyjny obejmuja w ¢éwicezniach wstegpnych
nastepujace dziaty: ¢w. ramion, nog, tulowia 1 skoki. W cz. I ¢w. rOwnowazne
tutowia i taniec ,,Krakowiak" w cz. III zakonczenie.

Sa to ¢wiceznia bardzo ruchliwe o cze¢stej zmianie miejsc i duzej zmien-
nosci pracy migsniowej, swobodzie ruchu 1 rytmice, przyczem, uwzgledniaja
efektowne momenty w ¢wiczeniach dwojkami. Niepotrzebnie wstawione zo-
staty az cztery uklony jako powitanie, przed rozpoczgciem dEwiczen.

3. Cwiczenia karabinem.

Cwiczenia te obejmuja 5 czesci, z ktérych pierwsza obejmuje prezento-

wanie brom i rozstgp, druga ¢wiceznia z karabinem, trzecia — skladanie si¢
do strzatu, czwarta — szermierk¢, a cz. piata pozdrowienie, ogotem taktow 136!
i polowymCWICZen ma”  wystagpi¢ druhowie w mundurze uroczystym

4. Cwiczenia mlodziezy meskiej.
Cwiczenia z lanca.

¢wiczenia z lanca przeznaczone dla mtodziezy meskiej, obejmuja 3 czg-
$ci 16 taktowe 1 zlaczenie.

Sa to ¢wiczenia krotkie, wprawdzie jednostronne, gdyz przeznaczone dla
mlodziezy juz na pewnym poziomie wyrobienia, ale majace charakter bojowy
i budzacy zamitlowanie do naszej tradycyjnej broni.

Szkoda tylko, ze choragiewka na lancy nie o barwach polskich, biato-
czerwonych, tylko czerwono-niebieskich.

Na zlot Dzieln. Wielkopolskiej w Poznaniu ¢wiczenia Wspolne obejmuja:
wolne dla druhéw i druhen, wolne i z lancami dla mtodziezy meskiej, oraz
wolne dla mtodziezy zenskiej.
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1. ¢éwiczenia wolne druhow.

Cwiczenia wolne dla druhéw sktadaja sie z 5 czeéci, z ktérych trzy zo-
staly wykonane jako ¢w. wspolne druhdéw, a pozostate dwie czgsci jako wspolne
z druhami i mlodziezs.

Pierwsze trzy czegSci obejmuja: pozdrowienie, rozstep ¢wiczenia i zlacze-
nie, razem 112 taktow, pozostate dwie czesci 48 czyli ogdtem 160 taktow.

Pozdrowienie i rozstep 8 taktow

Cz. L 32
1L 32

,» L 32
zlaczenie 8
Cz. IV. 16

’ V. 32

Cwiczenia o $redniej trudnosci, odbiegaja nieco w swym zatozeniu od to-
ku lekcyjnego i nie w zupelno$ci uwzgledniaja C¢wiczenia naprzemianstronne,
zwtaszcza w Cz. II.

Duzym utrudnieniem dla tych ¢éwiczen sa czgste przejscia do klgkow, jak
rowniez szybkie zmiany np. z podporu klecznego lezac bokiem w prawo, na ,razf*
dostawienie lewej nogi do klgczki, wysunigcie prawej w bok i opad tulowia w
lewo do podporu lezac bokiem w lewo.

Cwiczenia sg bardzo zywe o duzej pobudliwos$ci, ale rownocze$nie wyma-
gaja opanowania pamigciowego. Naczelnicy gniazd, muszg pilnie popracowac,
aby na zlocie ¢wiczenia spelnily zamierzone zadanie.

2. Cwiczenia wolne druhen.
Cwiczenia wolne dla druhen obejmujg réowniez 5 czeéci i druhny podobnie
jak druhowie wykonaja, pierwsze trzy czg¢sci same, a nastgpnie dwie wspolnie

z druhami i mtodzieza.

Cz. I. rozstgp 16 taktow

pozdrowienie 16

¢w. wstepne 176

Cz. 1L 58 .

., HI- 48

Cz. IV. 32 .
V. 32 5

Ogodtem 378 taktow

¢wiczenia oparte o tok lekcyjny z wyszczegdlnieniem nazw poszczegdl-
nych ¢éwiczen: ramion, nog, tutowia w plaszczyznie strzaltkowej - czolowej - po-
ziomej 1 podskoki. To samo w Cz. II., a w Cz. III. taniec (poleczka).

Druhny, opisujac ¢wiczenia, podaja w podpunktach nagléwki ¢w. ramion,
nog itd. Nie uwazam, aby tego rodzaju naglowki byly bardzo potrzebne, gdyz
b. cz. ¢wiczenia, w nich zawarte, nie ograniczaja si¢ tylko do samych ¢éwiczen
ramion lub nog, a cze¢sto zawieraja duza przymieszke innych ¢wiczen i stad wy-
nikaja takie nie$cistosci j. np. w podpunkcie Cz. I. ,,Cwiczenia tutowia w plasz-
czyznie czolowej*1na 16 taktow, zaledwie dwa VII. i VIIL., uwzgledniaja skton
w bok, a pozostale obejmuja ¢w. ramion.

To samo mozna powiedzie¢ o podpunktach w cz. Il. ,¢w. w zawieszeniu
i podporze**, oraz ,,sktony napicte**.

W pierwszym wypadku chodzi o ¢w. zastgpujace zwis, a ze w ¢wiczeniach
pokazowych musimy si¢ liczy¢ z ograniczonym zasobem ¢wiczen tego rodzaju,)
przytem stosunkowo trudnem, wi¢c daje si¢ przewaznie trudniejsze ¢w. ra-
mion. W drugim wypadku, opisane ¢wiczenie nie jest sktonem napigtym, gdyz ;
skton napigty musi mie¢ inne zastosowanie. Jest to ¢wiczenie prostujace bierne,,
dobrze w c¢wiczeniach zastosowane, tylko Zle nazwane.

Cwiczenia bogate w ruchy, i zmienne w kazdym takcie, musza by¢ dobrze
przygotowane, aby przez rowne i pewne ruchy zwlaszcza w kierunkach skos-
nych, daty w masie pigckno, lekkos¢ i barwnosc.
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3. ¢éwiczenia mlodziezy meskiej.

Cwiczenia z lanca.

Cwiczenia dla mlodziezy meskiej, trzy czesci ¢wiczen, rozstep i zlgczenie,
w ogolnej liczbie taktow 112.

Cwiczenia nie trudne, zastosowane dla danego wieku, z koniecznos$ci za
wiele jednostronnych wypadéw, prawg, ale o charakterze bojowym, spieszonego
oddziatu konnego. Jak juz wyzej wspomniatem, lanca jako przybor nadaje si¢
dla mtodziezy, nalezy tylko ujmowaé osnowg¢ tak, by uwzglednione byly ¢wi-
czenia na ramiona, nogi i tuldw naprzemianstronnie.

Cwiczenia wolne.

Dwie czgsci ¢wiczen wolnych, taktow 64.
W ¢wiczeniach tych budzi pewne niebezpieczenstwo, zmiana ustawien
z kolumny w szeregi i rzgdy oraz zwroty poszczegolnych rzedéow w rdéznych

O ile zmiany te udadza si¢, a przy tym i ¢wiczenia beda dobrze wykony-
wane, przodownicy, prowadzacy miodziez, zdadza ze swych obowigzkéow eceza-
niirt;

Na Zlot Dzielnicy §laskiej w Orlowie rozpisane sa ¢wiczenia wolne dla dru-
how i druhen, ¢wiczenia wstazka dla mtodziezy zenskiej i ¢w. laska dla mto-
dziezy meskie].

1. Cwiczenia wolne druhéw.

C'wiczenia.wolne, jak zaznaczono na Wst?pie ,osnute na podstawie no-
wego toku lekcyjnego, sktadajg si¢ z trzech dziatow I*

Dz. 1. taktow 24
» 1L » 36
, HIL . 12

Ogotem 72

Dziat I obejmuje ¢w. wste;ﬁne w ktorych czgs¢ ¢w. tutowia odbywa sie
w klgku, druga czgs¢'w post. rozkr.

Dz. II obejmuje ¢w. ramion ndg i tutowia trudniejsze, zastepujace C¢w.
stosowane oraz skoki przez wspoét¢wiczacego w podporze klgcznym.

Dz. III. obejmuje ¢w. prostujace, bierne, tatwe, skrety i sklony w bok.

2. ¢wiczenia karabinem.

Przyjeto ¢wiczenia na zlot we Lwowie.
3. ¢wiczenia wolne druhen.
Przyjeto ¢wiczenia na zlot we Lwowie.
4. Cwiczenia mlodziezy.

Cwiczenia Wstazka dla mtodziezy zenskiej sktadaja sie z trzech grup
(czescei), z ktorych pierwsza i trzecia wykonuje si¢ z wstazka. Druga bez wstazki.

Podziat taktowy nie rowny: pierwsza cz. 48 takt. druga 16 — trzecia 24.

Cwiczenia laska dla mlodziezy meskiej, obejmujg rowniez trzy grupy
(czg$ci), o nierdwnej ilosci taktow: cz. pierwsza 16, druga" 28, trzecia 36.

Na Zlot Dzielnicy Mazowieckiej w Wilnie, przeznaczone s3a nast¢pujace
¢wiczenia: wolne dla druhéw, wolne dla druhen, ¢wiczenia z laska dla mto-
dziezy tn.

1. Cwiczenia wolne druhéw.

a. Cwiczenia wolne sktadaja si¢ z 5 czgsci 8 taktowych, z ktérych pierwsza
czg$¢ powtarza si¢ 4 razy, pozostale po 2 razy.
W opisie nie jest podane, jaki bedzie rozstgp i zlaczenie, jak si¢ maja
¢wiczacy zachowac po skonczeniu ¢wiczen.
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Cwiczenia tatwe, za wyjatkiem dwu wypadkow opisanych nizej, nie spra-
wiajace zadnych trudnos$ci fizycznych arii pamigciowych.

Cwiczenia oparte o tok lekcyjny, obejmuje: w [ cz. ¢éwiczenia ramion,
nog i tutowia, w 2 cz. trudniejsze ¢w. nodg, uniki 1 wypady, w 3 cz. rownowazne,
w 4 cz. ¢wiczenia tulowia i w 5 cz. bieg, skoki.

Nieszczegsliwie ujety w 1 cz. sk%on z rgkami na karku i waga z ramio-
nami w gor¢. W pierwszym wypadku, beda ¢wiczacy wykonywaé sktony, o za-
o zgarbionych plecach, w drugim, nie bg¢dzie wagi o podstawowym tuku, gdyz
jest to postawa, za trudna, dla wyuczenia w masie zwlaszcza, ze trzeba 1 takt
w tej wadze wytrzymac.

2. ¢wiczenia wolne druhen. ‘

Podobnie jak ¢wiczenia dla druhow, ujete sa ¢wiczenia dla druhen. Pigé
cz. 8 taktowych, z ktérych pierwsza i ostatnia powtarza si¢ 4 razy, pozostale po
2 razy. Uktad ¢éw. b. latwy, jednakze musi by¢ przez ¢éwiczace dobrze opano-
wany, aby przy swej tatwosci zwlaszcza w masie dobrze si¢ zaprezentowal.

3. Cwiczenia laska.

Cwiczenia laska upodobnione do ¢wiczen wolnych druhow pod wzgle-
dem podziatu na takty i powtarzania.

W cz. IIl., powtarza si¢ znéw waga z ramoinami w gor¢, do ktorej prze-
chodzi si¢ wolnym opadem i wyprostem ramion w gorg. Utrudnia ta pozycje,
wytrzymanie taktu, co przy stabych migsniach tylnych u mlodziezy, be¢da
chiopcy wykonywali t¢ wage wadliwie.

Wszystkie powyzej wymienione ¢wiczenia, mozna bedzie szczegdlowo
oceni¢ po ujrzeniu ich w wigkszym skupieniu ¢wiczacych. W kazdych ¢wicze-
niach wykonanych w masie, wystapia wszystkie bledy jak i. zalety, zwlaszcza
efekty, ktore celowo w ukadzie przewidziane, powinny widza porywaé. Aby ¢wi-
czenia masowe speilnity swoje zadania sklada si¢ na to wiele czynnikow, jak:
uktad ¢éwiczen, $piew, muzyka, oraz co najwazniejsze, wzorowe wykonanie.' :

O stownictwie pomdéwimy w nastgpnym Dodatku Technicznym.

WZORCE LEKCYJNE.
WZORZEC 2.

dla druhow

Cwiczenia rzedowe.

Bacznos¢!

W dwuszeregu — zbiérka!

Cwiczacy ustawiaja si¢ w dwuszeregu podtug wzrostu.

Po wyréownaniu oddziatu:

W prawo — zwrot!

W lewo — zwrot!

Nalezy przerobi¢ kilka zwrotow na miejscu ze zmiang postawy na

Baczno$¢ i Spocznij!

Kierunek na wprost, oddzial — marsz! )

Rozpoczecie marszu opisane jest we wzorcu 1. Cwiczacy zachowuja si¢ po-
dobnie, tylko zaraz w pierwszym kroku, ¢wiczacy z prawej strony wykrokiem
skosnym przyblizy si¢ do swego sasiada.

Przerobi¢ zmiany z dwoéjek w rzad i z rzedu dwojki na rozkaz:

W rzad — w tyl!

W dwojki — w przod!

Po opanowaniu tych zmian w miejscu — przerobi¢ je w marszu.

Ze Spiewem: ,Kiedy zwatpienia fate“ oddzial — marsz!

Kiedy zwatpienia fale,
Polski nasz podmyly prog,
Budzi¢ ducha wcigz i stale,
Kazat nam Sokolom Bég.
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A gdy podnidst wrog oreze,

By kresowy zaja¢ Lwow,

Z lwowskich dzieci czynigc mgze,
Zrodzit Sokot Orlat huf.

Z lwowskich dzieci itd.

Ustawienie w kolumne¢ ¢wiczebna jak we wzorcu 1.

Cwiczenia wstepne.

Z postawy ramion w przdod, zakrok lewa na palce.

Wymachy ramion w tyl — ¢éwicz!

Po wykonaniu 3—4 wymachow ,rozkaz".

Ramiona w goére i odrzuty w tyl — ¢wicz!

Cwiczacy przeniosg ramiona w gor¢ i wykonajg kilka rytmicznych odrzu-
tow w tyl.

Ramiona w tyl, przystaw lewa — raz!

Ramiona w przéd, zakrok prawa na palce — dwa!

Powtdorzenie wymachow w tyt i w gorg.

Ramiona w tyl, przystaw prawa — raz!

Ramiona w przéd, postawa na palcach — dwa!

Przysiad podparty — trzy!

Rozkrok lewa — raz!

Podskokiem, rozkrok prawa, przysiad na lewej — dwa!
Po wykonaniu 3—4 zmian podskokiem, rozkaz:
Wyrzutem nég w lewo, siad ze zwrotem w lewo — raz!

Ramiona w bok — dwa!

Dwa odrzuty w tyl, na trzy sklon i chwyt za stopy, na cztery wyprost, ra-
miona w bok — ¢éwicz!

Cwiczacy wykonajg odrzuty ramion w tyt utrzymujac je poziomo, po dru-
gim odrzucie, silnym ztamaniem wykonaja skton w dot z dochwytem za stopy
1 odbiciem wyprostuja tutdw, ramiona przenoszag w bok z odrzutem w tyt.

Po wykonaniu 3—4 sktonow, rozkaz:

Oprzej rece po prawej stronie — raz!

Przysiad podparty — dwa!

Rozkrok prawa — trzy!

Powtorzenie rozkrokéw podskokami, siadu ze zwrotem w prawo i sklo-
now w przéd.

Oprzej rece po lewej stronie — raz!

Przysiad podparty — dwa!

Odrzutem noég, klek podparty — trzy!

Po przybraniu podporu klecznego, rozkaz:

Rytmiczne uginanie ramion — ¢éwicz!

Cwiczacy uginajag ramiona w tokciach, kieruja je nazewnatrz, rgce do we-
wnatrz i prostuja si¢ w plecach, nast¢pnie wracaja do podporu o ramionach pro-
stych na 1, 2, 3, 4.

Po kilku ugi¢ciach ramion, rozkaz:

Przysiad podparty — raz!

Powstan, ramiona w bok — dwa!

Ramiona w doét — trzy!

Ramiona skurcz — raz!

Rozkrok w lewo, rzué¢ ramiona w bok — dwa!

Zwrot glowy w lewo, prawa r¢ka na kark — trzy!

Przystaw lewg, ramiona w doét i zwrot golwy na wprost — cztery!

Powtoérzenie, tylko rozkrok w prawo.

Po wrykonaniu dwa razy w kazda strong, rozkaz:

W lewo zwrot prawa w zakroku na palcach — raz!

Rozkrok w prawo, rece na biodro — dwa!

Sklony w bok naprzemian — ¢éwicz!

Po wykonaniu 3—4 sktonow w kazda strong, rozkaz:

Przysiad podparty w lewo — zwrot!
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Podobnie jak we wzorcu 1., wykonuje si¢ przysiad podparty, z ktéorego na
rozkaz:

Wymach ramion w bok, z podwdéjnym odrzutem — ¢wicz!

Cwiczacy wyprostuje si¢ do siadu, wykona wymach ramion w bok na raz!
na dwa! ponownie odrzuci ramiona w tyl, a na trzy! oprze r¢ce o podstawg.

Po wykonaniu 3—4 razy, rozkaz:

Ramiona w bok — raz!
Powoli powstan — dw - a!
Postawa na stopach, ramiona w dét — trzy!

Powtorzenie ze zwrotem w prawo, a po skonczeniu, rozkaz:

Dwa podskoki w miejscu, trzeci wyskok w gére¢ z odbiciem pilki glowa —
éwicz!

¢wiczacy nasladuje odbicie pitki gtowa, po dwu podskokach, na trzy!

Dla urozmaicenia tego skoku mozna podaé¢ odbicie pitki w tyl, w lewo i w

rawo. ..

P Cwiczacy przy wyskoku, zaznaczaja odrzutem glowy, zapowiedziane od-
bicie.

Po wykonaniu 3—4 wyskokoéw, rozkaz:

Ramiona w bok — raz!

Na palcach stan, zwrot dloni w gér¢ — dwa!

Powoli pélprzysiad, ramiona w gére — trzy - y!

Powoli powstan, ramiona w bok — raz - z!

Postawa na stopach, zwrot dloni — dwa!

Ramiona w dét — trzy!

Powtorzenie wyskokéw i ¢wiczen uspokajajacych, poczem rozkaz.

Do srodka — zlacz!

Cwiczenia stosowane.

Zastepami — zbidérka!
Do przyrzadéow — odmarsz!

Zastep 1. — Porecze.

Z oparciem na ramionach w s$rodku porgczy.

1. Z naskoku do oparcia na ramionach — w tylnym zamachu wspiera-
nie - zeskok odwrotny w lewo z ¢wieré¢obrotem w prawo.

To samo ¢wiczenie, zeskok w prawo.

2. Wspieranie w tylnym zamachu — kolo odwrotne prawg nad lewa zer-
dzig — zeskok odwrotny w prawo z ¢wier¢obrotem w lewo.

To samo ¢éwiczenie, koto odwrotne lewa.

3. Wspieranie w tylnym zamachu — spad do podporu przewrotnego
i wspieranie wychwytem — koto zawrotne lewa m— zeskok zawrotny w prawo.

To samo ¢wiczenie, koto zawrotne prawag.

4. Jak ¢wiczenie 3, tylko po kole zawrotnym stanie na barkach — prze-

wrot w lewo.
To samo ¢wiczenie, przewrot w prawo.

Kélka.

Ze zwieszenia przodem.

. Zamach — przy drugim zamachu zwieszenie przewrotne, wspieranie
wychwytem — zeskok rozpigciem.

2. Wspieranie wychwytem — odmyk do zwieszenia przewrotnego
zamachem w tyl, zeskok.

3. Zamach — wykre¢t w przod do zwieszenia przewrotnego — zamach —
wspieranie wychwytem — zeskok rozpigciem.

4. Zamach — przerzut w tyl.

5. Jak ¢wiczenie 2, tylko przerzut w tyl.
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Roéwnowaznia.
Ktadka na wysokos$ci 125 cm.

1. Wyskok do podporu przodem — ¢wieréobrotu w lewo, siad na prawe
udo — ramiona w bok — dochwyt lewa przed soba pochylenie w przdd i do-
chwyt prawda pod ktadke, poczem spad na prawo do zwieszenia na podudach—
zeskok. To samo ¢wiczenie, tylko siad na lewe udo.

2. Wyskok do podporu przodem — ¢wier¢obrotu w lewo siad na prawe
udo — dochwyt przed soba i zaczepienie lewej stopy za soba — wejscie do po-
stawy na kladce — przejscie na drugi koniec ktadki, zgskok w lewo.

To samo c¢wiczenie, tylko siad na lewo udo.

3. Jak ¢wiczenie 2, tylko po dojsciu na drugi koniec kladki, ¢wierc-
obrotu w prwao, zeskok w przéd.

Wejscie na ktadke wykona¢ mozna gromadnie 3-5 ¢wiczacych, przejscia,
pojedynczo.

Zastep 2. — Kon wszerz.

Z postawy przodem, dochwyt za t¢ki.

1. Z naskoku, przemach okroczny prawa w przéd — przemach okroczny
prawa w tyt — zeskoE.

To samo ¢wiczenie, przemach lewa.

2. Z naskoku, przemach odwrotny lewa w przod — przemach okroczny
lewa w tyt — zeskok.

To samo ¢wiczenie, przemach prawa.

3. Z naskoku, przemach okroczny prawg w przod —przemach okrocz-
ny lewa w przod z ¢wiercobrotem w prawo do zeskoku.

To samo ¢wiczenie, przemach lewa.

Powyzsze ¢wiczenia przeéwiczyé nalezy roéwniez z dochwytem jedna
r¢ka na lqlz, — druga na grzbiet lub kark.

Réwnowaznia.
Ktadka na wysokosci 75 — 80 cm.

Z postawy okrakiem, dochwyt przed soba.

1. Zaczepienie lewej stopy za sobg, i wejscie do postawy— ramiona
w bok — zeskok w lewo.

To samo ¢wiczenie,zaczepienie prawg.

2. Jak ¢wiczenie 1, tylko ¢wieréobrotu wlewo—zeskok wprzod.
To samo ¢wiczenie,tylko obrét w prawo.
| 3. Jak ¢wiczenie 1, tylko przej$cie na drugi koniec ktadki,zeskokw le-
w lewo.

To samo ¢wiczenie, zaczep, prawa, zeskok w prawo.
Drazek.

Ze zwieszenia przodem, zamachem:

1. Wspieranie na prawem podudziu — przemach okroczny prawa
w tyt — zeskok podmykiem.

To samo ¢wiczenie, wspieranie lewa.

Uwaga: Po wspieraniu na podudziu nog¢ natychmiast wyprostowac .

2. Wspieranie na prawem podudziu — przemach okroczny lewa w przédd
do siadu tytem, zeskok w przéd.

To samo ¢wiczenie, wspieranie lewg.

3. Jak ¢wiczenie 1, tylko zeskok w tyl.

4. Jak c¢wiczenie 1, tylko podmykiem zamach,w tylnym zamachu
zeskok.

5. Wspieranie na prawem podudziu — spad do zwieszenia na prawem
podudziu, przewlek i podmykiem zamaoh — w tylnym zamachu zeskok.

To samo ¢wiczenie, wspieranie lewa.



Zastep 3. — Roéwnowaznia.
Ktadka na wysokosci 50 cm.

Przej$ciez ramionami w bok.

Przej$ciez rekami na karku.

Przejscie dostawne z ramionami w bok lub rece na karku.
Przej$ciez uginaniem  noég.

Przej$ciei przenoszenie przedmiotow.

bl S

Kon w szerz.

Z postawy pobok. ) )

Ustawienie dwojkami, pierwszy ¢wiczacy dochwyt lewa na tylny legk
prawa na grzbiet—drugi ¢wiczacy dochwyt prawa na przedni lgk, lewa na kark.
v Przy powtdérnym d¢wiczeniu, zmiana miejsc.

1. Wyskok do podporu przodem — zeskok w tyl.

2. Wyskok klgczny: pierwszy na prawe — drugi ¢wiczacy na lewe ko-
lano — zeskok w tyt.

3. Jak ¢wiczenie 2, tylko wyskok kuczny.

4. Z naskoku przemach okroczny: pierwszy ¢w. prawa — drugi ¢w. le-
wa — W przéd — przemach okroczny w tyt — zeskok w tyt.
Uwaga: Przemachy te wykonuje si¢ do siadu.

5. Przemach odwrotny: pierwszy ¢éw. lewg — drugi ¢w. prawg —
w przdéd do siadu rozkrocznego — zeskok w przod.

Kolka.
Dosi¢zne — w hustaniu.

1. Z rozbiegu odbiciem naprzemianno6z, zamach w przéd w tyl, w przod
1 zeskok w przednim zamachu.

2. Jak ¢wiczenie 1, tylko zeskok w tylnym zamachu.

3. Jak ¢wiczenie 1, tylko potobrotu w lewo w przednim zamachu, za-
mach i w przednim zamachu zeskok.

To samo ¢wiczenie tylko potobrotu w prawo.

4. Jak ¢wiczenie 3, tylko zeskok w tylnym zamachu.

To samo ¢wiczenie, tylko potobrotu w prawo.

5. Jak ¢wiczenie 3, tylko powtdérny obréot w prawo, zeskok w przednim
zamachu.

To samo ¢wiczenie, tylko pierwsze potobrotu w prawo.
Uwaga: Przed zeskokiem w przednim lub tylnym zamachu nie nalezy si¢

odbija¢ nogami, tylko lekko skuli¢ tutéw, aby nie zaczepi¢ nogami

0 podstawg.

Cwiczenia te mozna wykonywaé¢ dwojkami, wowczas ¢wiczacy ujmuje
oburacz za jedno kotko.
i Dwojkami wykonuje si¢ rownolegle lub przeciw zamachem.

Przy ¢wiczeniu przeciw zamachem nalezy uwazaé, aby si¢ ¢wiczacy nie
spotkali, dla tego, ¢wiczenie to mozna zastosowaé¢ tylko ze sprawniejszymi.

Po skonczonych ¢wiczeniach na przyrzadach.

W kolumnie éwiczebnej — zbiorka!

Ramiona w bok — raz!

Ramiona w déti w przéd — dwa!

Ramiona w doél i skurcz, rece na kark, wznie§ lewa noge w bok — trzy!

Pochyl tuléw, w prawo — cztery]

Pochylony tutdow w prawo z uniesiona noga w bok, tworza rowna linig.
Rece naciskaja na kark, tokcie odcigga si¢ w tyl, gtowa prosto.

Po chwilowem wytrzymaniu rozkaz:

Przystaw lewa noge¢, ramiona w do6t i w bok — raz!

Powtérzenie ¢wiczenia w przeciwng strong.

Po wykonaniu 2 razy w kazda strong, ztaczenie do $rodka i marsz dwoj-
kami.

Z Dostawy ramiona w tytl.
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Z wymachem ramion réwnoracz — marsz!
Cwiczacy wykonuje wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach, i wymach
- mlon w przod 1w ~ Przy wykroku prawa ten sam wymach, jak poprzednio

Bieg 1—2 min. lub zabawa biezna.

Zotw.

Jednemu z ¢wiczacych podaje si¢ pytke (tasmg¢ lub migkki pasek skorko-
wy), pozostali rozbiegaja si¢ po sali lub wyznaczonym boisku.

Na znak, wybrany ¢wiczacy rozpoczyna gonitwe¢ i napotkanego wspoléwi-
czacego moze raz uderzy¢. Jezeli mu si¢ uda kogo$ uderzy¢, rzuca pytke i ucie-
ka, a uderzony podnosi ja i goni dalej.

Uciekajacy moze si¢ uwolni¢ od poscigu przez nasladowanie zoétwia, szyb-
ko przysiada i przewraca si¢ na plecy unoszac nogi i ramiona w przod.

Gonigcemu nie wolno ,,Zotwia® uderzyé, musi gonié innych, ale ma prawo
uderzy¢, zanim uciekajacy przewroéci si¢ na plecy.

Przy zabawie tej powstaja wesole sceny, w ktorych ubawia si¢ wszyscy
uczestnicy.

Zabawg przerywa si¢'rozkazem:

Bacznos¢!

W kolumnie éwiczebnej — zbiérka!

Dwojkami podnoszenie wspot¢wiczacych, chwytem za przedrami¢ i za
noge.

Z postawy przodem do siebie. Pierwszy — ujmuje drugiego za przegub

prawej regki, pochyla si¢ w przéod na lewo, prawem ramieniem obejmuje prawg
noge wspoléwiczacego i $cigga go ha swoje barki.

Drugi zachowuje si¢ biernie, a kiedy go pierwszy pociagnie za prawe ra-
mi¢ pochyla si¢ i uktada przeciwnikowi na barkach.

Cwiczenie wykonuje si¢ z podzialem na takty.

Chwyt za przegub — raz!

Sklon i chwyt za prawa noge — dwa!

Podnies — trzy!

Postaw — cztery!
Nastepnie role si¢ zmieniaja.
Pelzanie.

~ Poczatkowo nalezy przygotowaé ¢wiczacych do pelzania, przez ¢wiczenia
w miejscu.
Lezenie przodem — raz!
Skurcz prawa noge, wysun lewe rami¢ — dwa!
Prostuj prawa noge, skurcz lewe rami¢e — trzy!
To samo w przeciwng strong.
Walka o pateczke.

b Podaje si¢ ¢wiczacym (jedna na dwoch) pateczki 30 cm. dtugie 32—35 mm.
grube:
Cwiczacy ujmuje jedng reka podchwytem za koniec pateczki, nachwytem
w $rodku. Na znak, rozpoczyna si¢ mocowanie o odebranie paleczki.

Jezeli niema pateczek, prze¢wiczy¢ walke o chwyt przeciwnika za stopg.
Cwiczacy staja dwojkami przodem do siebie, skton w przod.
Na znak, rozpoczynaja walk¢ o chwyt za prawa lub lewa stopg przeciw-

nika.
Po skonczonej walce, rozkaz:
Zast¢epami — zbiorka:
Do skokéw — odmarsz!

1 Zastep — Skrzynia w szerz — wys. 50 cm.
Przygotowanie do przerzutéw z oparciem glowy o przyrzad, z pomoca.

2 Zastep — Kon w szerz z lekami:
Dochwyt na I¢ki lub jedna r¢ka na ¢k, druga na konia, z rozbiegu.
1. Wyskok klgczny jednondéz — zeskok w tyl.
2. Wyskok klgczny obunéz — zeskok w tyt.
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3. Jak 2 tylko zeskok w przdod z dochwytem jednoracz.

4. Jak 3, bez dochwytu.

5. Wyskok kuczny jednon6éz — zeskok w tytl.

6. Wyskok kuczny obun6z — zeskok w tyt lub w przod.
3 Zastep — Koziol. Wysoko$¢ 110 cm.

1. Naskok z rozbiegu 3 krokéw, do siadu rozkrocznego.

2. Przeskok rozkroczny.

Zmiana.

1. Zastep — Koziol — wysokos$é 125 cm.
Przeskoki rozkroczne z odbicia oddalonego, 80— 100 cm.

2. Zastep — Skrzynia wzdluz — wysokos$¢ 85—90 cm.
Z rozbiegu, przewrotny w przod.

3. Zastep — Na materacu.
Przewroty przez wspoétéwiczacego w podporze klgcznym. n

Cwiczenia koncowe.

Siad klgczny, tylem do drabinki przyS$ciennej.

Powstan do kleku i sklon w tyl — dwa!

Siad kleczny — trzy!

Ramiona w dél — cztery!

Nalezy kontrolowaé¢, aby chwyt za szczebel byl lekko rozpigty, a przy
sktonie byta uwypuklona klatka piersiowa.

Jezeli w sali nie ma drabin, mozna skton wykona¢ przy $cianie, wzglednie
przy pomocy wspotéwiczacych. W tym wypadku drugi ¢wiczacy staje w tyle i po-
daje rece klgczacemu.

Po wykonaniu 3—4 sklonéw, rozkaz:

Powstan!

Kolumna ¢éwiczebna!

Ramiona w przéd, — raz!

Rzutem tulowia sklon w dél, wymach ramion w tyl — dwa!

Wyprost, ramiona w przéd — trzy!
Ramiona w bok — cztery!

Trzy odrzuty w tyl raz, dwa! trzy!
Ramiona w przéd i w tyl — cztery!
Wykona¢ trzy razy poczem.

Ramiona w przéd i w bok — raz!

Zwrot dloni w gére — dwa!
Powoli ramiona w gére¢ — trzy - y!
Nalezy si¢ dobrze wyciagnaé w gorg.

Ramiona w dét — cztery!
Do Srodka zlacz!
Ze Spiewem ,Rami¢ do ramienia“ oddzial — marsz*!

(Na melodi¢ ,,Wojenko, wojenko")

Rami¢ do ramienia,
Do ramienia ramig,
Ciezko si¢ spracuje, cigzko si¢ spracuje,
Nim nas kto przelamie.
Cig¢zko si¢ spracuje... itd.

U Polski rubiezy
Staniem wszyscy spolem.
Szponem ku wrogowi, szponem ku wrogowi,
Ku Ojczyznie czotem!
Szponem ku wrogowi... itd.

Moca jej i chwala
Nasze sg ramiona,



Nim nas wrog przelamie, nim nas wrog. przetamie,
Wpierw u granic skona!
Nim nas wrég przetamie... itd.
Stawaj — w lewo!
Czolem!
Rozejsé sie!

DRUHNY.
WZORZEC 1.
(dla ¢wiczacych zaawansowanych).
Cwiczenia rzedowe...........
Zbidrka — powitanie.
Bacznos¢!

W dwuszeregu — zbiérka!

Po powitaniu i wyréwnaniu, na rozkazy:

Réwnaj — w prawo! — Bacznos$é¢! — Spocznij!
przej§¢ do przerobienia czworek i dwurzedu na miejscu.

Do dwéch — odlicz!

Wprawo — zwrot!

W czwérki — w przod!

W dwojki — w tyl

W lewo — zwrot!

Po wykonaniu kilku zmian ustawienia i zwrotdw, przerobi¢ marsz i za-
trzymanie. ,

Kierunek na wprost, oddzial — marsz!

Oddzial — stéj!

Ze $piewem, oddzial — marsz!

Z ustawienia w dwuszeregu z odstgpem na jeden krok, na rozkaz:

Pierwszy szereg, krok w przéd — drugi szereg, krok w tyl — marsz!!

W obu szeregach dwéjki krok w tyl — marsz!

Cwiczenia wstepne.

1. a) Z postawy ramiona w bok.

Ramiona w dél do wewnatrz (skrzyzuj na wysokosci piersi) — raz!
Wymach w gére nazewnatrz (lukiem w doét i bocznym) — dwa!
Po wykonaniu 2—3 wymachow.
Ramiona w goére — raz!
Ramiona skurcz — dwa! (
Ramiona w doét — trzy!

b) Na palcach stan, ramiona w przéd — raz!
Przysiad podparty (kolana zwarte) — dwa!
w przysiadzie podpartym rgce opieraja si¢ palcami na ziemi, ko-
lana wewnatrz ramion.
Przysiad, ramiona w dét — trzy!

*

Powoli powstan — cztery - y!
Postawa na stopach — pieé!
2. Ramiona w przéd — raz!

Ramiona w tyl — dwa!
Ramiona w gére — trzy!
Sklon w doél z dochwytem za stopy — raz!
Poglebienie sklonu z oparciem rak o podstawe przed stopami —
dwa!
Wyprost, ramiona w tyl — trzy!
Po wykonaniu sklonu 3—4 razy, rozkaz:

3. Na palcach stan, ramiona w przéd — raz!
Przysiad podparty — dwa!
Siad kl¢czny — trzy!
Re¢ce na biodra — cztery!
W siadzie klgcznym, stopy wyciagnigte w tyl
Zwrot glowy w lewo — raz!
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Okreznie w prawo, sklon glowy w tyl — dwa - a!
Wyprost — trzy!

To samo w przeciwng strong.

Podpor kleczny — raz!

Rzutem przysiad podparty — dwa!

Powstan — trzy!

Z postawy ramiona w bok.

Lewa noge skurcz, ramiona w dot i w przéd — raz!

Lewa noge przystaw, ramiona w dél i w bok — dwa!
Prawa noge skurcz, ramiona w dét i w przéd — trzy!
Prawa noge przystaw, ramiona w dot i w bok — cztery!

Po wykonaniu 2 razy w kazda strong, rozkaz:

Na palcach stan, ramiona w przéd — raz!

Przysiad — dwa - a!

Klek obunéz, ramiona w dét i w bok — trzy!

Rozkrok w lewo, rece na glowe — cztery!

Plynny sklon tulowia w lewo — ra - az!

Trzy krotne poglebienie — 1, 2, 3.

Wyprost i powoli (plynnie) opad w prawo w bok — 1, 2, 3, 4.
Wyrzutem lewe rami¢ w bok, zwroty glowy w lewo — raz!
Wyprost, lewa reka na glowe — dwa!

Przystaw lewa (klek obunéz) — trzy!

Rozkrok w prawo — cztery!

To samo ¢wiczenie w prawo.

Po wykonaniu 2 razy w lewo i 2 razy w prawo, rozkaz:
Powstan!

Wykrok lewa, ramiona w tyl — raz!

Wymachem prawej, skok w przéd — dwa!

Skok w przéd wykonuje si¢ wyrzutem nogi i ramion w przéd do
polprzysiadu, przyczem ramiona opuszcza si¢ w dol.
Powstan — trzy!

Postawa — cztery!

Wykrok prawa............ itd.

Po wykonaniu 3—4, skokéw na kazda noge, ztaczenie do $rodka.

Cwiczenia stosowane.
Tram lub drazek — doskocznie.

Ze zwieszenia przodem, pobok.
1.Chod dostawny na r¢kach w lewo.
2.Chéd dostawny na re¢kach w prawo.
3. Choéd dostawny podchwytem w lewo.
4. Chéd dostawny podchwytem w prawo.
Ze zwieszeniem przodem, poprzek.
1. Choéd przestawny w przod.
2. Choéd przestawny w tyl.

W Kolumnie ¢wiczebne;j.

Ramiona skurcz, unik lewa — raz!
Opad do wagi, ramiona prostuj w bok — dwa - a!
Powrét do uniku, ramiona skurcz, — trzy - y!

Postawa — cztery!

To samo w przeciwng strong.

Tram na wysokosci 90—100 cm.

1. Z rozbiegu 3 krokéw, wyskok do podporu i siad bokiem na
lewem udzie — ramiona w bok — dochwyt lewa i zeskok w przod.
To samo tylko siad na prawem udzie.

2. Jak ¢w. 1. w siadzie zwrot w prawo do siadu tylem — zeskok
w przéd.

To samo tylko siad na prawem udzie, zwrot w lewo.

3. Jak ¢w. 2. tylko zwrot do siadu na prawem udzie, dochwyt pra-
wa za soba, przejscie do podporu przodem, zeskok w tyt.
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Fig.

Fig.

To samo, tylko siad na prawem udzie.

W kolumnie dwoéjkowej, ¢wiczace trzymajg si¢ za rece.

Chdd z zaznaczeniem kroku.

Zaznaczenie wykroku lewa — raz!

Wykrok lewa — dwa!

Zaznaczenie wykroku prawg — trzy!

Wykrok prawa — cztery!

Po wykonaniu krokéw, przejscie w plas.

1. 2. Krok polkowy lews.

3. 4 Krok polkowy prawa.

Lewa ¢wiczaca stojac w miejscu zaznacza kolejno wykroki i do-
stawienie nogi (cztery razy w ciagu 1—S8). Prawa ¢wiczaca to sa-
mo ¢wiczenie, jak podaje Fig. 1., obchodzi lewa ¢wiczaca. Obie za-
czynaja lewa.

To samo tylko zmiana rol.

Bieg 2—3 min.

Dwojkami $rodkiem sali — rozej$cie na zewnatrz — wyminigcie
si¢ rzedow — (jedynki od wewnatrz przy drugim spotkaniu, dwoj-
ki od wewnatrz).

Z rogu sali kierunek skosnie do s$rodka — na Srodku przejscie
z przepuszczaniem kolejnem (przechodzi pierwsza z prawego rzg-
du, po niej pierwsza z lewego rzedu, nastgpnie druga z prawego po
niej znéow druga z lewego itd.).

Po dojsciu do rogéow, kierunek nazewnatrz, a przy spotkaniu zia-
czenie w dwojki 1 marsz Srodkiem sali.

Zaprawa do dloniowki (siatkowki).

Cwiczace ustawione trojkami w rzedzie. Odst¢p migdzy ¢wiczacy-
mi 3—%4 krokow. ! ¢ €p miedsy ey
Pierwsza odbija pitke do drugiej, druga odbija pitke w tyt (nad
gotwg) do trzeciej i momentalnie si¢ odwraca, do trzeciej, aby od
niej przyjac¢ pitke i znow w tyt odbi¢ do pierwsze;j.

Zmienia¢ miejsca ¢wiczacych.

Cwiczace ustawione w koto (liczba nieparzysta) odbijaja pitke co
druga. W prawo — w lewo, naprzemian.

Kolumna tréjkowa, ¢wiczace podzielone od 1—3.

Dwoéjka — lezenie tylem.

Jedynka — sklonem, splata palce rak i podktada pod kark dwojki.
Tréjka — chwyta za nogi od spodu (najlepiej, gdy dwojka wykona
maty rozkrok).

Na znak, lub hasto raz! podnosza wspoét¢wiczaca na wysokosci pasa;
lezaca musi si¢ na ten czas wyprezy¢, by ulatwi¢ zadanie dzwiga-
Jacym).

Na drugi znak; ktada wspotéwiczaca powrotnie.

Cwiczace kolejno zmieniajg role.

Po przeéwiczeniu podniesienia — mozna przeéwiczy¢ przeniesienie
wspotéwiczacej 3—5 krokow.

Przygotowanie do rzutu kulg (bez kuli).

1. Nauka utozenia kuli.

2. skret, 3. wypchnigcie.

Ustawienie dwojkami przodem do siebie w odlegtosci 1 kroku
(60—70 cm.), stopy zwarte.

¢wiczgce, uginajg ramiona, dlonie w przod, na znak, uderzajg w
swe dionie krotkimi pchnigciami, staraja si¢ wyprowadzi¢ z row-
nowagi jedna drugg, a samej pozosta¢ na miejscu bez zmiany po-

lozenia stop.

3. a)
1
2.
b)
)
d)
4. a)
b)
)
Skoki.
B a)
b)

Przeskok wolny ponad poprzeczk¢ na wysokosci 80 cm.
Przeskok kuczny przez konia wszerz z lgkami, z rozbiegu.
1. Wyskok kuczny jednonéz, zeskok w tyt.

2. Wyskok kuczny obunéz, zeskok w tyt.

3. Jak 2., zeskok w przod.
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4. Jak 3., zeskok z ¢wiercobrotem.
5. Jak 4., zeskok z podlobrotem.
6. Przeskok kuczny.
c¢) Przewro6t na skrzyni wysoko$¢ do 80 cm.

Uwaga. Jezeli niema skrzyni to przewroty prze¢wiczy¢ na materacu-
Z wycéwiczonymi druhnami (zast. 1) wykonaé przewroty na:
koniu wzdtuz.

d) Tram lub drazek na wysokos$¢ gltowy.
Skok podmykiem bokiem z tramu, lub skok podmykiem (ber
przeszkody) z drazka.

Cwiczenia koncowe.

1. Ustawienie przy drabinkach przy$ciennych w odleglosci pottorej
stopy, tytem do drabinki.
Ramiona w gére¢ — raz!
Odchyl ramiona i sklon w tyl — dwa - a!
Skton wykona¢ do oparcia r¢gkami o szczebel.
Na palcach stan (uwypuklenie klatki piersiowej) — raz.
Postawa na stopach — dwa!
Po wykonaniu 2—3 sklonow, rozkaz:
Wyprost — raz!

Ramiona w dol — dwa! ey .
Z postawy tylem do drabiny (przywrze¢ tylna powierzchni¢ ciata).
Na palcach stan — raz!

Przysiad — dwa!

Podchwyt za trzeci szczebel — trzy!

Po skontrolowaniu chwytu, rozkaz:
Wyprostem nog, sklon w doél — raz!
Przysiad — dwa!

Powstan — trzy! «
W kolumnie ¢wiczebnej.
2. Na palcach stan, ramiona w bok — raz!
Polprzysiad, ramiona w dél — dwa!
Powstan, ramiona w bok — trzy!
Postawa, ramiona w dél — cztery!
3. Ztaczenie do Srodka — marsz ze Spiewem.
Pozegnanie.

Stefania Golaszewska.

Uwaga: We wzorcu 1 w dziale 3 ,Cwiczenia stosowane zaszlo znie-
ksztatcenie wyrazu przez wypuszczenie spotgtoski ,,r, skut-
kiem czego zamiast okres$lenia ,,przykrocony“ wyszedl wy-
raz ,,przykécony".

Przy niniejszym wyjasniam, ze zwis przydituzony otrzymu-
jemy zawsze, gdy tylko zawi$niemy na rg¢kach, a ci¢zar cia-
ta wydtuzy nasz tutéow w dot. W tym wypadku, otrzymamy
skosne nastawienie obojczykow.

Przy zwisie przykréconym, ktory otrzymamy przez podciag-
nigcie tulowia ku gérze, przy wyprostowanych ramionach,
otrzymamy poziome ustawienie obojczykoéw, jakie powinna!
by¢ przy prawidlowym zwieszeniu przodem.

Cwiczenia na kélkach.
Kotka na wysokosci dosigznej, hustaniem.
1. Rozbiegiem w przdd, zamach w przéd — odbiciem” naprzemiannoéz, za-

mach w tyt — zamach rozkrocznie w przé6d — zeskok w przod, -
Przed rozbiegiem, nalezy odstapi¢ ze 2—3 krokéw w tyl, poczem wzigse
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rozbieg. Przy powrotnym zamachu, odbi¢ si¢ nalezy naprzemiannéz a nrzv m

1aT tChU W_-prZ/,(')d' kiedy znaj'dziemy sie w _pafnizsTym punkcie zawte-
lekko “skuli¢, nogi rozrzucic w bok, a w przednim za-

szema kotek, nalezy si¢
machu je zlaczyc i zeskoczy¢ w przéd. Rye. 11i 2 zeamm za
Ryc. 1
Ryc. 2
w Prz6d — odbiciem naprzemiannéz, za-

t +£5°Zbieijfrn w przod ..
mach w tyl — odbiciem naprzemianndoz, zamach w przod z polobrotem w lewo—
zamach rozkrocznie w przod — zeskok w przdod.

Ryc. 3.

Wyzyskujac odbicie, wykonuje si¢ rzutem poélobrotu w lewo, Ryc. 3, a w
powrotnym zamachu, zeskok jak w ¢éwiczeniu pierwszym.

Poniewaz obrot zostaje wykonany jeszcze przed osiagnieciem martwego
punktu, przeto zamach uniesie nas jeszcze w tyl, a nogi pociagna caly tulow w tyl,
az do osiagnigcia wygiecia ciala w luk.

3. Jak ¢éwiczenia 2., tylko pélobrotu w prawo.

4. Rozbiegiem w przéd, zamach w przéd — odbiciem naprzemiannéz, za-
mach w tyl — ponowny zamach w przéd i w tyl — w tylnym zamachu zeskok.
i1 ,le~5f dochodzimy do martwego punktu w tylnym zamachu, nalezy si¢
lekko skuli¢ i zeskoczy¢ w tyl. Skulenie tulowia wstrzymuje sil¢ zamachu w tyl

i me zezwala na upadek w tyl. Ryc. 4.
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Ryc. 4. o } .

5. Rozbiegiem w przéd zamach w przéd — odbiciem naprzemiannéz, za-
mach w tyl — odbiciem naprzemiannéz, zamach Y Prz0d z potobrotem w lewo—
odbiciem naprzemiann6z, zamach w prz6d z potobrotem w prawo zamach roz-
krocznie w przéod — zeskok w przod. .

Obrét w lewo opisany jest przy ¢éw. 2, drugi obrét jaki powstaje w powrot-
nym zamachu wykonuje si¢ podobnie, tylko rzutem w prawo.

6. Jak éwigzgﬂig bR %Hﬁg plerws obrot wykanuje si¢ w prawo.

7. alk éwiczenie 5. i W tyltym zamaehu;

8. Rozbiegiem w przodd, zamach w przéd — odbicie®d ﬂ@pfi@ﬂiidﬁlﬂloz za-
mach w tyl — ponowny zamach w przéd — powrotny zamaeh W tyl i w tylnym
zamachu pétobrotu w lewo — zamach rozkrocznie w tyt — zeskok w tytl.

Podobnie jak przy ¢éwiczeniu 1, kiedy dochodzimy do najnizszego punktu
zawieszenia kolek, nastgpuje lekkie skulenie tutowia i rozrzucenie nog w bok,
w tylnym zamachu, Wykonuje si¢ zlaczenie nog i zeskok. Ryc. 4.

9. Jak ¢wiczenie 8., tylko potobrotu w prawo.

10. Rozbiegiem w przod zamach w przéd — odbiciem naprzemlannoz za-
mach w tyl — ponowny zamach w przéd — w tylnym zamachu poétobrotu w le-
wo — W tylnym zamachu poélobrotu w prawo — w tylnym zamachu zeskok.

11. Jak ¢éwiczenie 2., tylko z calym obrotem w lewo — w tylnym zamachu

zeskok. Ryc. 5.

Ryc. 5.
12. Jak ¢wiczenie 8., tylko z calym obrotem w lewo w przednim za-
machu zeskok. Ryc. 6.
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* oy {1 $—
nie si rtwy punkt w przednim U  ty'lnym zamachu

«zony, zanim osl

Baczno§é¢!

ktére "¢ db 1N w Arf*2651"27Tna"ahrn0"Ci Te d° Zw' zawodow gimnastycznych.
Senia Wolne "' We LwOwie ob®wigzujg nastepujace Cwi-

Drnh™ ~ ¢wiczenia wolne ogloszone w Dodatku Techn. nr 12 w 1938 r
Druhny  ¢wiczenia wolne ogloszone w niniejszym Dodatku Techn
—{pi wDo fwodow w innych dziatach, ktére si¢ odbeda we Lwowie jlk row-
~ L .
zlot W%%Er?eejme TEGE NafoRZidt Haw Nl Y sy ERals mai e Cwiszen, wolnych, na
wfasnych ¢wiczen wolnych moga wykona¢ ¢wiczen” woineTnne D zllnty

nizszego!8 CWICZema ob°wigzkowe przeznaczone na zawody gimnastyczne stop!

, wykazania si¢ znajomos$ci ¢wiczen wolnych — jak podane wvzei
me dopusm si¢ zawodnikéw lub zawodniczki do zadnych zawodow

R zawodach strzeleckich zwolnieni s3 od wykonania ¢wiczen wolnvoli
druh0w1e usprawiedliwieni przez Naczelnictwo wtasnej Dzieln. tj. starsi ponad

J. Fazanowicz.
naczelnik Zw.

Poprawka.
! W ¢wiczeniach zawodniczych o Mistrzostwo Polski dla druhéw na str 28
zle zostala postawion 1(2rna klisza, wskutek czego rysunek pomocniczy obra
zujacy cwiczeme na drazku, zosta odwrocony pomocniczy, obra-

na dal5 yigll¢wiczenrySUnkU’ g°® odwrodci¢’ aby niie¢ nalezyty poglad.

W ¢wiczeniach rownowaznych dla druhen na str. 33, nalezy rysunek gor-
kLmra CcZz ym’ wowczas beda im odpowiadaty napisy umieszczone pod

Naczelniczki 1 Naczelnicy

Czy posiadacie juz REGULAMIN
czesc¢ Il (naczelnictwa), ktory jest

wskaznikiem Waszej pracy?

Kto jeszcze nie posiada, nalezy odwrotnie zaméwié

w WYDZIALE WYDAWNICZYM

WARSZAWA, ulica NOWY-SWIAT 40

Cena za 1 egz. zt. 1.50 gr. (bez przysyiki)



