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|. Zlotowy rok.

Stoimy u.progu roku, ktéry dla sokolstwa zapi-
saC sie ma zlotemi gtoskami; rok 1929, zwany
jezykiem sokolim rokiem zlotowym.

Tak jak niegdys lata 1892 i 1910 byty dla sokol-
stwa latami znamiennemi, zapisanemi w dziejach
sokolstwa zlotemi literami, ktore wykazaty catemu
Swiatu ze Polska nie umarta, lecz zvje i gotowa do
zerwania kajdan niewoli, tak rok 1929, po dziesie-
cioletnej pracy w Odrodzonej Polsce, ma wykazac
sity zywotne Narodu Polskiego, zdolne i odpowie-
dnio przysposobione do rozwoju i utrzymania pol-
skiego stanu posiadania w E_ranlcach odrodzonej
Ojczyzny i utrzymania polskiego pochodzenia na
obczyZznie. Rok 1929 bedzie nietytko rokiem soko-
lim, "lecz rowniez wskaznikiem ‘dla catego spote-
czenstwa, jakiemi drogami winno kroczy¢, by
wsérod szerokich mas spoteczenstwa zaszczepiac
racjonalne wychowanie fizyczne, Ty w ten sposob
podnie$¢ zdrowotno$¢ i site Narodu. Rok 1929 be-
dzie nietytko wielkg rewja sokolg ale rewjg naro-
dowa, ktora nareszcie przetamie wszystkie tamy,
ktore dotad sokolstwu staty w drodze i przeszka-
dzaty w nalezytym rozwoju.



Zlot w roku 1929 ma ptzescigng¢ wszystkie
dotad urzadzane Zloty Zwigzkowe pod wzgledem
liczebnym uczestnikdw Zlotu i ¢wiczacych.

Przedwstepne przygotowani Zlotu ukonczone.

W dzielnicy nasze] takiem przedwstepnem
Erzy%ot_owaniem sie do Zlotu Zwigzkowego, byt

lot Dzielnicowy w roku 1928. _

. Liczbowo co do cwiczen wspélnych Zlot dziel-
nicowy nie dopisat, gdyz do Cwiczen staneto zale-
dwie 7* sokotdw ¢wiczacych, za$ sokolic 2. .

~ To s stanowczo za mate liczby, aczkolwiek
dajace sie wyttumaczyC krotkoscig terminu od dnia
ogtoszenia Cwiczen zlotowych, jak rowniez sto-
pniem trudnosci Cwiczen pod wzgledem pamigcio-
wym oraz wykonania.

Od Zlotu Dzielnicy do Zlotu Zwigzkowego
dzielit sokolstwo nasze czas petnego roku, tak, ze
kazde gniazdo miato jeszcze OE)rzed sobg sporo czasu,
by nalezycie przygotowac dalsze zastepy.

~ Co do zawodow, to stwierdzi¢ nalezy, ze dziel-
nica posiada dobre sity i Smiato moze stawi¢ zastepy
zawodnikow i zawodniczek, naturalnie o ile Okregi
dbaty o odpowiednie wyszkolenie i przygotowanie.

Jak przygotowano sie w okregach do Zlotu
| zawodow zwigzkowych, wykaza majace prze-
prowadzi¢ sie lustracje i zawody eliminacyjne.

Jako program techniczny dzielnicy, na rok 1929
oprécz przygotowan na zlot zwigzkowy, stanowic
beda-zawody jak w roku przesztym, oraz przepro-
wadzenie proby sprawnosci fizycznej dla starszych
sokotow od lat 35 w gore.
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Niniejszy dodatek techniczny jako trzeci z rzedu
ma za zadanie zaznajomi¢ druhow Naczelnikow
z programem technicznym prac Dzielnicy, a zara-
zem o ile wptyng jeszcze na czasie programy z o-
kregow, roéwniez i z programami technicziemi
okregow.

Mamy to gorace przekonanie, ze druhowie Na-
czelnicy tak Gniazd jak i Okregow dotoza wszel-
kich staran, by tak Zlot Zwigzkowy, jak i wytyczone
P_rzez_ Wydziat Techniczny imprezy Dzielnicy byty
icznie obestane sitami odpowiednio przygotowa-
nemi.

Naczelnik Dzielnicowy.

*

KALENDARZYK DZIELNICOWY.

Termina imprez i wystepow oraz zgtoszen.
1. 1 lutego br. przestac raporta techniczne gnia-
zdowe | okregowe.

2. 3. lutego br. godz. 9. Katowice sala gimnasty-
czna, przy Szkole Wydziatowej " Lustracja
¢wiczen zlotowych druhdw przez naczelnika
Zwigzku.

3. 3 lutego br. godz. 15 (3 popotud.) ta sama sala
— Lustracja ¢wiczen zlotowych sokolic przez
naczelniczke Zwigzku.

4. 23 lutego br. godz. 18 Siemianowice szkota
Piramowicza przy ul. Stabika — Lekcja Cwi-
czen zlotowych sokotow i sokolic dla druhow
naczelnikéw okregowych.



10.
11.
12.
13.

14,
15.

16.
17.

3 marca br. %odz. 11 Bielsko sala gimnastyczna
przy szkotach Srednich, ul. Strzelnicza — Lek-
cja” ¢wiczen rytmiczno-plastycznych sokolic,
okregi wysytaja po jednej sokolicy.

17 marca br. godz. 10.30

24 marca br. godz. 10,30 w Siemianowicach
szkota Piramowicza ul. Stabika ——Lekcje
¢wiczen rytmiczno-plastycznych sokolic. Okre-
gi wysytajg po jednej pigtce.

12 kwietnia br. Termin zgtoszen do zawodow
eliminacyjnych na zawody zwigzkowe.

14 kwietnia br. Nowy Bytom, sala gimnasty-
czna przy ul. Hallera dzielnicowe zawody elimi-
nacyjne na zawody zwigzkowe.

15 kwietnia br. Termin zgloszen uczestnikow
na zlot.

I maja br. Zgtoszenia sokotéw i sokolic na
poczatkowy kurs dzielnicowy.

26 maja br. godz. 10 Mikotéw ,Wyinysla.ika"
préba ¢wiczen odrebnych na zlot.

27 i 28 czerwca br. Zawody zwigzkowe w Po-
znaniu.

29 i 30 czerwca br. Zlot zwiazkowy w Poznaniu
28 sierpnia br. Termin zgloszen zawodnikow
do 10-cio boju i zawodniczek do 5-cio boju.

31 sierpnia i 1 wrzesnia br. Zawody w 10-cio
boju i 5-cio boju kobiecym. ) .

10" wrzesnia br. zgtoszenia zawodnikow i zawo-
dniczek do mistrzostw Dzielnicy | w koszy-
kowce.



18.

19.
20.
21.
22.

15 wrzesnia br. Zawody o mistrzostwo okregow
sokotoéw i sokolic oraz o mistrzostwo w koszy-
kowke, oraz

Zgtoszenia druhow ponad 35 lat do proby spra-
wnosci,

Zgtoszenie druzyn do zawoddw druzynowych
na 6 parach poreczy i 6 drgzkach.

22 wrzesnia br. Préba sprawnosci fizycznej dla
druhow od 35 lat w gore, oraz

Zawody druzynowe o puhar wedrowny na 6 pa-
rach poreczy i 6 drgzkach.






Il. Zwigzkowy Zlot w Poznaniu.

Program Zlotu Zwigzkowego obejmuje 5 dni,
a to 27 i 28-go czerwca br. Zawody, oraz akademje
éllotowq 29 i 30 czerwca i I-go, lipca br. wiasciwy

ot.

Szczegoty programu zlotowego podane sg jako
t mczasovge pr pgdre;czniku ,,VI?. flot S,okglsjtwa
Polskiego w Poznaniu w roku 1929 — Cwiczenia
I zawody.—

Celem ujednostajnienia Prac przygotawawczych
w naszej Dzielnicy Wydziat Techniczny opracowat
program, do ktorego scisle i bezwarunkowo zasto-
sowac sie musza Okregi.

Program ten obejmuje:

1) Lustracja ¢wiczen zlotowych przez Naczelnika
| Naczelniczke Zwigzku.

2) Cwiczenia, odrebne dzielnicy.

3) Lustracja ¢wiczen zlotowych i odrebnych po
okregach.

4) Termin zgtoszen uczestnikbw na. Zlot.

3) Zawody Zwigzkowe i eliminacyjne,

a) celem zestawienia zastepdw zawodnikéw i za-
wodniczek do zawodow zastepowych.
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b) wyeliminowanie zawodnikow i zawodniczek do
zawodow  jednostkowych o pierwszenstwo
w Zwigzku,

¢) wyeliminowanie zawodnikdéw i zawodniczek do
zawodow lekkoatletycznych.

d) wyeliminowanie zawodnikéw do piecioboju,
C) druzyny do stafet,

f) : druzyny do biegu na przetaj,

0) y do zawodow ptywackich,

h) y druzyny do koszykowki

1. Lustracja ¢wiczen zlotowych przez Naczelnika
I Naczelniczke Zwigzku

odbedzie sie 3 lutego br. w Katowicach na sali gim-
nastycznegj przy Szkole Wyd2|a+owe{ ul. Szkolna 7,

8 gﬁdz. dla “druhow 0 godz. 15 (3 pop.) dla
ruhen.

Na lustracje druhow stawig sie obowigzkowo
druhowie Naczelnicy okr?(gowu ich zastepcy, oraz
jeden Cwiczacy danego okregu. Wszyscy w prze-
pisowych strojach ¢wiczebnych.

Na lustracje druhen stawig sie druhowie Na-
czelnicy okregowi obowigzkowo z dwoma (najmniej
edng) ‘druhnami w przepisowym stroju ¢wicze-
nym.

Zbiorka dia druhéw o godz. 8.45, dla druhen
0 godz. 14,45 w wyz podanej sali.
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2. Cwiczenia odrebne Dzielnicy.

Wyadziat techniczny dzielnicy ustalit, ze do
Cwiczen odrebnych dzielnic wystawi Dzielnica Sl.
oddziat sokotow 1 sokolic.

Jako ¢wiczenia dla sokotow ustalit W. T. bu-
dowanie piramid w takt muzyki, za$ dla_sokolic
pigtkowe Cwiczenia rytmiczno-plastyczne. Oba od-
dziaty cwu:zg rownoczsnie w takt jednych i tych
samych meloayj.

Okreg_ Il piramidy dziesigtkowe.
Okregl XILi XHI piramidy siodemkowe
Okreg 11 1l plramld)é( dziewigtkowe
Okregl VI, IX, X i XI plramldy szbstkowe,
Okregi VI | VI piramidy pigtkowe.
Okregi IV i V piramidy fréjkowe.
Tablice ustawienia piramid sokotéw wraz z o-
brazami plastycznemi sokolic obok.
Rysunki piramid otrzymali Naczelnicy okregowi
na posiedzeniu dnia 2-go grudnia 1928 r.
Tablice osobne wklejane jak zatgczone rysunki.

b) Cwiczenia rytmiczno-plastyczne sokolic.

| obraz uktadu druhny Marji Hamburgeréwny
z Siemianowic,

1 1, IV iV obraz uktadu druha Henryka
Boryczkl Z Bielska.
Postawa pierwotna. — Postawa zasadnicza.

Pigtki stojg w szeregu w odstepie wolnym.
W kazdej piatce, cwiczace podzielone sg od
| do 5, liczac od prawego skrzydia.
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Obraz I. Muzyka: ,Walc*.
Przygrywka: 'Fakt 1. 2. 3.

Na ostatni takt przyErywkl ¢wiczace 1, 2, 4, 5,
wykonl#az zwrot do srodka (czotem do S|eb|e)
napalcowa + R. skurczem, dionie na ze-
wnatrz, w bok.

Cwiczaca 3. Cze$é pierwsza.

l. 1) POt przysiad + R. w dot.

2. P. wytrzymaj + R. w przod, dionie do przodu.
3. Na.palce stan + R. w ddt i w bok, dtonie na
zewnatrz.

1. 1.2. 3. Tak samo, jak I. 1. 2. 3.

lli. 1. Krok prawg na zewnatrz + lewe R. nad
glowa ugiete, prawe R. przed piers (tokieC
| palec nleco w dot sklerowanez

Lewa N. dosun do prawej (palce lewej N.
dotykajq piety prawej
Podskok ,ia Iewej N. — prawag N. podnie$

W przod do poziomu.

IV. 1. Na palce stan + R. w dét i w bok, dtonie na

na zewnqtrz

Wytrzymaj + R. skurcz, dionie na zewu.
3 P. wytrzymaj + R w bok, dtonie na zewn.

V. 1 2 3 Tak samo, jak M. L 2.3, przeciwnie,

VI. 1. 2. Tak samo, Jak IV. . 2. — na 3. R. w dot,

VII. 1. Na palce stai + R. w bok, rece w dot, dtonie

do $rodka
2. 3. Wytrzymaj.

VIIl. 1. R. w gdre w koto, dtonie, do gory, palce do-

tykaja palcow

14



2. 3. Wytrzymaj.
Obraz plastyczny:
% 523
Xl 123  Wytrzymaj.
Xl 1. 2.3
Cze$¢ druga.
X1l 1. Rozkrok napalcowy prawg N. + skion T. w
bok na prawo, patrz na palce prawej N. + lewe R
nad gtowa ugiete, prawe R. lukiem bocznym przed
piers (tokieC 1 palce nieco w dét skierowane)

2. 3. wytrzymaj.

XIV. Zakrok napalcowy prawg nogg N. + R. w go-
re dtonie w gore.

2. 3. wytrzymaj.

XV. 1 Podstawa na catych stopach + skion T.
w tyt do poziomu.
2. 3. wytrzymaj.
XVI. 1 Przystaw prawg N. do lewej do P. napal-
cowej + R. skurczem w dét, dtonie do przodu.

. P. wytrzymaj + R. w bok, donie na ze-
wnatrz,

3. P. na catych stopach + R. skurcz, dtonie na
zewnatrz i R. rzu¢ w bok. o
XVII. 1. 2. 3. tak samo, jak I. 1. 2. 3. przeciwnie,
XVIII. 1. 2. 3. tak samo, jak II. 1. 2. 3. przeciwnie,
XIX. 1 2. 3. tak samo, jak Ill. 1.2.3.
XX. 1. Ukion (lewg N. ugnij, prawa prosta + R.
w dot zewnatrz, dionie do przodu,

2. Przystaw lewg N. do prawej + R. w dét

3. Wytrzymaj.
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Cwiczgce: 2. 5. Cze$¢ pierwsza.

l. 1 Rozkrok napalcowy lewa N. + lewe R. w kolo
nad gtowa, lukiem bocznym, prawe Ilukiem do
Srodka, prawa reka przed piers, tokie¢c w dot skie-
rowany, o _

2. Skrzyzuj prawag N. przed lewa (obie N. na
palcach), .

3. Podnie$ lewa N. i opus¢ _

(Przy 2. i 3. = ruch wahadtowy rekami).
Il. 1. 2. 3. tak samo, jak I. 1.2. 3. frzeuwnle.
1. 1.2 3. tak samo, jak I. 1. 2. 3.
IV. 1 2. 3. tak samo, jak 11. 1.2. 3.
V. 1.2.3.\1obrotu w lewo + R. w koto nad'gtowg
VI, 1 2. 3. tak samo, jak V. 1 2. 3.
Vil. 1 Zakrok lewag N. + R. w kolo nad gtowa

2. Uklon (lewa N. ugieta) + R. przodem w dot
zewnatrz, dion do przodu.

3. wytrzymaj.
VIH. 1 2. 3. Obraz plastyczny —

IX. 1.2. 3 |

X>I( il %33 '(Wytrzymaj
XIl. i. 2'3.
Cze$¢ druga:
X, Zakrok napalcowy lewg N. + T. prostuj + R.
w dot, X
2. Lewg N. w zakroku ugn(ij + lewe R. wzdtuz
T., dlon do gory, prawg rekg dotknij palcéw pr. N.
3. Wytrzymaj.
XIV. 1. Zakrokicm kleknij praw. N. + biodra chwy¢
2. 3. wytrzymaj.
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XV. W kleczce ukton + R. w dot zewnatrz, dion
do przodu, 'I". nachylony do przodu.

2. 3. wytrzymaj, .
XVI. 1. Lewag N. wysun do przodu + R w gore,
Iuklem Erzednlm dtonie do gory (ruchem wahadto-

ami)
kion T. w tyt,
3 trzymaj.
XVII 1. T. prostuj + R. skurcz, donie'na zewnatrz
2. Reuc R. w bok, dtonie na zewnatrz
3. wytrzymaj.

XVIII. L Powstan, prawa. N. dostaw do lewej +
blodra chwyc :
wytrzymaj.
XIX 1 gkrok prawg N. lewa N. podnies w tyt
+' prawe stromo w_gore, dton do_przodu (dton
oprz%/J 0 dion wspotcwiczacej), lewe R. w tyt.
3. wytrzymaj
XX. 1 Zwrot do -przodu na prawej piecie, lewa
N. dostaw do prawej + R. w bok dtonie na ze-
wnqtrz
2. . skurcz dtonie do przodu.
3. R. przodem w dét (dtorimi do przodu)

Cwiczace: 1. 4. ¢wiczg tak samo, jak 2. 5. prze-
ciwnie.

Il. obraz — ,Walc".

Przygrywka: Takt 1, 2, 3.
l. 123. Wszystkie rownoczesnie: krok lewg
noga, ramiona w lewo w bok (swobodnie);
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I. 1,2,3. Krok prawg, ramiona dolnym lukiem

w prawo w bok — swobodnie;

. 123. Krok lewa, ramiona w dot i w bok

(swobodnie);

1,2.3. Prawg noge przystaw do lewej;

Srodkowa: oba ramiona swobodnie nad glo-
gtowa okragto;

obie lewe: prawe rece do bioder poniz, le-
we nad gtowe okragto;

obie prawe: jak lewe, tylko przeciwnie.

1,2,3. Srodkowa: Rozkrok w lewo i skrzyzuj
prawg przed lewg na palce, tutow skion
w prawo w bok, ramiona w prawo w bok
i dolnym lukiem w lewo w bok.

I lewa: plas w tyt lewg (zakrok lewg na pal-
ce, dostaw prawg na Palce), lewe ramie
lukiem w prawo w dot i prawe skrzyzuj
nad lewe dtormi i oba w bok;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: plas wprzod zewnatrz prawg (wy-
krok prawa na palce dostaw lewa na pal-
ce), ramiona jak | lewa;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

. 1,2.3. Srodkowa: Rozkrok prawa i skrz Zuj

lewag na palce przed prawa, tutdw skion
w lewo w bok, ramiona przenie$ dolnym
lukiem w prawo w bok.

| lewa: zakrok w tyt lewg — prawa zostajc
na palcach, ramiona w dot;



| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: wykrok wprzéd zewnatrz p_rawa‘—-
lewa zostaje na palcach, ramiona jak | le-
wa, obie Kryja na siebie;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

VII. 1,23. Srodkowa: Kleczka na lewe kolano za-
krokiem, ramiona w dot i przednim lukiem
w gore, dionig do przodu, tutdow nieco
skioni¢ w tyt;

| lewa: IA obrotu w lewo na palcach lewej,
prawg skurcz, lewe ramie powoli za gto-
we, prawe lukiem dolnym w lewo na wy-
sokos¢ czota;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie:

Il lewa: 7« obrotu w lewo na palcach obu
| kleczka na prawe kolano zakrokiem, obie
rece do czota, dton na zewnatrz;

Il prawa: jak Il lewa, tylko, przeciwnie.

VIII. Srodkowa: Prawa noga wytrzyma, siad na
lewg stope, tutdw skton ‘wprzod, ramiona
ugnij przed piers (palce na tokciach) i ob-
niz przedramiona poniz Kkolana, gtowe
oprzej na kolanie;

| lewa: nogi wytrzymaj, tutdw skion
wprzod, gtowe skre¢ w prawo nad pra-
wem kolanem, lewe rami¢ wytrzymaj,
prawe najkrotsza drogg w tyt w dot ze-
wnatrz, dton w dot i poziomo;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie.
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Il lewa: nogi trzymaj, tutdw skton
wprzéd, giOWF,i 0 r%c w prawo, lewy to-
kieC poniz kolana lewego, prawe ramie
w tyt poziomo;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

IX, X, XI, XIl — wytrzymaj.

XII. Srodek: Nogi wytrzymaé, tutow prostuj, ra-

miona swobodnie w bok;

| lewa: obortu w prawo na palcach le-
wej, prawa dostaw i na stopy,, tutow pro-
stuj, ramiona_ugriij swobodnie przed soba
na wysokosci pasa, prawa dton nad lewa
I swobodnie w bok;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: postawa z obrotu w prawo na
palcach lewej, dostaw prawa] I na stopy,
tutdbw prostuj, ramiona jak | lewa;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.
XIV. Srodek; na palce star, ramiona w dé} i ugaij

je przed piers Sprzedramiona na sobie, pal-
ce na tokciach);

Flewa: prawg nogg zakrok i potprzysiad iia
niej, lewa wyprostowana, tutow sklon
przodem w dof, ramiona w dot i skrzyzuj
dionie nad lewg stopg (stopa musl spoczy-
wacé palcami na ziemi);

I-prawa:'jak | lewa, tylko przeciwnie;
Il lewa: jak | lewa — Il prawa jak | prawa.

XV. Srodkowa: stan na prawa stope, lewa noge
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podnie§ w tyt, ramiona gornym lukiem
w bok, dton do gory;

| lewa': Ys obrotu w prawo ng palcach obu
do rozkroku napalcowego prawa,- tutow
prostuj, ramiona w bok grzbiet;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: :i'« obrotu w Frawo na palcach obu
do wykroku napalcowego wprzod ze-
wnatrz prawa, tutdw prostuj, ramiona w
bok grzbiet;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

XVI. Srodkowa: lewa noge skurcz, tutdw skion
wprzod, gtowe nieco w dot nad kolano le-
wej nogi, ramiona zegnij poziomo przed
pier§ (przedramiona jedno na drugiem, pal-
ce na tokciach) i nad kolano;

i lewa: kleczka na prawe kolano zakrokieni,

i ramiona wdol; .
| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;
[l lewa; jak | lewa — Il prawa: jak | prawa.

XVII. Srodkowa: skokiem w miejscu stan na lewej
"nodze, prawg podnies w tyt wyprostowa-
na. tutow skton rzutem w tyl, ramiona
w bok grzbiet;

[ lewa: prawg noga wytrzymaj, lewg prostuj
wprzdd, stopg na ziemi, raniiona przodem
wgc'ire, dtonie do przodu, tutdw skianiaj
w tyk:
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| prawa: jak I lewa, tylko przeciwnie;
[I'lewa: jak | lewa Il prawa: jak | prawa.

XVIII. Srodkowa: prawg noge przystaw do lewej,
tutow prostuj, ramiona swobodnie w dol
I w bok;
| lewa: nogi wytrzymaj, tutow skton dalej w
tyt, tak. aby palcami rak dotkna¢ w tyle
zlemi (tubdw wygiety w tuk), gtowa mie-
dzy ramionami;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa; jak | lewa — Il prawa: jak | prawa.
XIX. Srodléovilz: postawe wytrzymaj, ramiona jak
po ;

reszta t. j. lewe i prawe: tutdw prostuj, ra-

miona przodem w dot, nogi wyprostowane

skurcz i postaw na stope do kleczki je-
dnondz.

XX. Srodkowa: postawe wytrzymaj, ramiona
w dot;

I lewa: powstan do postawy z ’» obrotu w
lewo na lewej, prawg dostaw, ramiona w
bok, swobodnie a w dot;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: jak | lewa, tylko zamiast 7» to 7s
obrotu w lewo;

Il prawa: jak 1l lewa, tylko przeciwnie.
Postawa spoczynkowa.
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Il obraz walca.

) Przygrywka: Takt 1,2,3.

I. Srodkowa: krok lewa, lewa reka do biodra,
rawe ramic? dolnym lukiem w lewo do
ewego biodra i wzdtuz lewego boku do
wysokosci twarzy (palce zwisaja), wzrok
w gore;

| lewa: rozkrok lewa, prawa ng palcach,
ramiona w lewo w dot zewnatrz., palce
wyprostowane;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa jak | lewa;

Il prawa jak | prawa.

IIl. Srodkowa: nogi wytrzymaj, lewg reka wy-
trzymaj. prawe ramie prostuj w gore
wskos (stromo), patce wyprostowane;

| lewa: obrotu w lewo na palcach lewej
do rozkroku napalcowego lewsg, prawa na

stope, ramiona w dot i w bok
| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;
Il lewa jak ! lewa;
Il prawa jak | prawa.

111. Srodkowa: rozkrok w lewo ze staniem na
palce i rownoczeSnie wymach prawg
nieco w kolanie zgietg przed lews, tutdw
skton nieco w bok w prawo, ramiona w
do! (prawe bokiem) i w bok w lewo;

| lewa: % obrotu w lewo na palcach obu do
wykroku napalcowego lewg (prawa na
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stopg), ramiona w dol i przednim lukiem
w gore, dionie do przodu, tutdw skton

nieco w tyl;
| prawaijak | lewa, tylko przeciwnie;
Il lewa jak | lewa;
[l prawa jak | prawa.

IV. Srodkowa: jak pod IIl, tylko w druga strone

| lewa: lewg noge skurcz, tutdw skton w
przod, ramiona przednim' lukiem'w tyt do

poziomu, dionie w gore;
| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;
Il lewa jak | lewa;
Il prawa jak | prawa.

V. Srodkowa: lewa noge w ty} na palec, tutbw
prostuj, ramiona w dol i przednim lukiem,
stykajac si¢ grzbietem dtoni, w gore do
wysokosci piersi;

| lewa: krok lewa, tutow prostuj, ramiona
w dol i przednim lukiem, stykajgc sie
grzbietemwltoni w gére ponad glowa;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa jak | lewa;

Il prawa jak i prawa.

VI.  Srodkowa: postawe wytrzymaj, ramiona jak
pod V, tylko podnie$ ponad gtowe;
.| lewa: krok prawa, ramiona skrzyznie przed
siebie i .w bok;
| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie:



Il lewa jak i lewa;
Il prawa jak | prawa.

VII. Srodkowa: lewa noge podnies w t?/’r wypro-
stowana i ﬁOWO[I stawaj na palce prawej,
gtowe odchyl nieco ku tytowi, wzrok w
gore, ramiona powoli na zewnatrz;

i lewa: lewa noge na stope, prawa na palce,
potprzysiad na lewej, prawa wyprosto-
wana, tutow skton przodem w dot, rece
skrzyznie nad prawg stope (stopa palcami
Aa. ziemi);

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: lewg kleczka zakrokiem, ramiona
w dot i bokiem nad gtowe;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

VIII. Srodkowa: postawe wytrzymaj, ramiona w
+ gore zewnatrz, dion do gory, palce na
wewnatrz wyprostowane;

| lewa: lewg nogie prostuj, tutdw prostuj a
tylko lekko skton w przod, prawa noge
skurcz, lewe ramlg w tY} nieco w gore
zewnatrz dton w dot, palce wyprostowa-
ne, prawe ramie zegnij tuz ponad prawem
kolanem, tak a i/ gtowa pochylona spo-
czeta w zgieciu tokcia, dion w dot, palce
prosto:

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: siad ria lewej stopie, prawa wypro-
stuj w przod, stopa cata podeszwa na zie-
mi; tutow skion w przod, rece skrzyznie
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nad prawa stopa, .jitowa miedzy ramio-
nami;
X, X, XlI, XIl, Wytrzymaj.

XI. Srodkowa: krok lewa, ramiona skrzyzuj
przed sobg, a w dol | w bok;

I lewa: plas w prawo zewnatrz (krok pra-
wa, przystaw, a w razie potrzeby, gd?{
odstep bedzie za wielki, przestaw, czyli
krok lewa) i obie na palce, tutow prostuj,
lewa reka do biodra poniz, prawe rami
przodem w, dol i bokiem w prawo na
gtowa okragto;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie (t. j.
w lewo);

H lewa: kleczka na obie nogi, tutdw prostuj
i lekko skton w tvt, wzrok w gore, ramio-
na Jukiem przednim swobodnie w gore,
dton do przodu;

[l prawa: jak Il lewa.

XIV. Srodkowa: prawg Kkleknij zakrokiem, ra-
miona swobodnie w dot;

| lewa: krok prawg, ramiona wytrzymaj;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie (w
lewo);

Il lewa: kleczka prawon6z podparta (ra-
miona przodem do podporuF, lewg noge
podnie$ wyprostowang w tyt w gore stro-
mo (obie rece oparte o* ziemie szerokosci
barkow)); o

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.
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XV. Srodkowa: lewg kleknij i rownocze$nie siad
na_ piete, ramiona podnies wolno swobo-
dnie przednim lukiem w gore, dlonie do
przodu;

| lewa: rozkrok lewa z I/4 obrotu w' lewo
| balansowy (posuwisty) krok prawg w
przod do jstama na palcach obu, lewe ra-
mig najkrétszg drogag w lewo w gore ze-
wnatrz, dton do wewnatrz, rprawe bokiem
w prawo w dot i chwyt za le
poczem wymach do przodu;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: powrdt do kleczki prawa, lewg po-

staw na stope, tutldw prostuj, ramiona
w bok;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

XVI. Srodkowa: wolnosklon w przéd — dtormi

na ziemie — siedzac na pietach;

| lewa: opad na lewg stope i % obrotu w
prawo do rozkroku Iprawa;, lewa na palce
| wykrok skrzyzny lewa wprzod na palce
przed prawa, prawe ramig¢ tacznie z le-
wem | prawe] w gore zewnatrz, lewe
do biodra;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

[l lewa: na lewej nodze powstan, prawg do-
staw, ramiona w dot;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.
XVII. Srodkowa: jak XVI — wytrzymaj.

we | prawej,
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| prawa: jak pod XI;

I lewa: jak pod XI;

Il lewa: balans w lewo (lewa noga rozkrok,
prawa wykrok skrzyzny przed lews i obie .
na palce, ramiona swobodnie w lewo w
brok, tutow skton'lekko w bok-w prawo;

Il- prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

XVII. Srodkowa: Powrét do kleczki, ramiona
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w dot;

I lewa i | prawa: jak pod XVI,

Il lewa: balans w prawo, przeciwnie iak
pod XVII;

[l prawa: przeciwnie- jak. pod XVII.

XIX. Srodkowa: Powstai do postawy stojacej,.

ramiona bokiem nad gtowe;

| lewa: 7» obrotu w lewo na palcach pra-
wej odmachem lewej nogi i krok lewsa,
oraz wymach prawg w przod i réwnocze-s
snym podskokiem na.lewej, rece do biodra; :
| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;
Il prawa i Il lewa: jak pod XVII.

XX. Srodkowa: Stan :ia palce, ramiona skrzyzuje

przed sobg w dét i opad ng stopy, ramiona
w bok a w dot;

| lewa: krok prawa, z ' « obrotuuiaoalcacli
W prawo, dostaw, lewg na palce i opad na
stopy, ramiona w doét;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie:



Il lewa: rozkrok prawg z '.j.-obrotu w lewo
na palcach prawej, dostaw lewg na palce
| opad na stopy, ramiona-w dét i swobo-
dnie w bok i w dot;

II prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.
Postawa spoczynkowa.

IV obraz Krakowiak.

Przygrywka. Takt 1,2, 3.

L. Srodkowa: podskokiem krok nozyco w
miejscu w lewo (lewa noga -wykrok
wpzrod, prawa rownoczesnie zakrok —
obie na palce), nastgpnie podskokiem zmia-
na kroku nozycowego,, rece za glowe,
tokcie na zewnatrz;

I lewa: plas w prawo w bok (rozkrok pra-
wg, dostaw lewg — obie na palce), krok
prawg z  obrotu w prawo, rece do bio-
der poniz:

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie; %

Il lewa: krok krakowiaka w bok w lewo
(poskok na palcach prawej w bok w lewo,
lewg skurcz, kolano do przodu i réwno-
czesnie rozkrok lewa, prawa na palcach,
nastepnie  zakrok skrzyzny prawa na
palce (prawa noga za lewa), ramiona od-
machem w bok;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.
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Il. Srodkowa: podskokiem rozkrok i zeskok, ra-
miona do rozkroku wytrzymaj a z zasko-
kiem bokiem w dot;

| lewa: rozkrok lewa, prawa aa palce, do-
staw prawa, rece wytrzymayj;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: krok krakowiaka w bok w lewo (jak
pod I, Il lewa), i rozkrok lewa, prawa
dostaw, a ramiona w dét do przodu z kla-
$nieciem w dionie i szybko w bok;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

lii. Srodkowa, | lewa i | prawa robig krzyz z
prawego ramienia (prawe ramiona w bok
I chwytajg si¢ w Srodku za rece, z ll« obro-
tu w lewo, tworzac trojkowg gwiazde
I krokiem krakowiaka z lewej nogi w koto
(poskok na palcach prawej nogi wprzod
i rownoczesnie lewg skurczycC i krok lewa
w przod na catg stope, poczem poskok
na palcach lewej i prawg podnies w_tyt
(ale rownoczesnie) lekko w kolanie ugieta,
lewe ramiona nad gtowg okragto;

Il lewa: podskokiem przysiad podparty;
Il prawa: jak Il lewa.

IV. Srodkowa, | lewa i | prawa: gwiazda jak
pod I, tylko poskok na palcach lewej nogi
w przod, roéwnoczesnie pr-zenieS wyma-
chem prawa nogg wyprostowang, ale
swobodnie w przod i zarazem krok calg
stopg na ziemi, nastepnie poskok na pal-



cach prawej w przod i lewa podnie$ ro-
wnoczesnie w tyl, lekko- w kolanie ugieta,
ramiona wytrzyma;j;

[l lewa: podskokiem do postawy stojgcej;

Il prawa: jak Il lewa.

V. Srodkowa, | lewa i | prawa: jak pod Ill, tyl-
ko noge lewa zamiast skurczy¢ przenie$
wymachem jak pod IV prawg — i t. d,;

li lewa: poskok na palcach lewej w-prawo
z ’I» obrotu w_prawo i uderzenie {)rawq
pietg o lewa piete i krok prawg z 14 i x/s
obrotu w prawo, lewa reke do biodra
poniz, prawa reka za gtowe, tokie¢ na ze-
wnatrz;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

VI. Srodkowa, | lewa i | prawa: jak pod IV;
Il lewa: poskok na palcach prawej w bok w
lewo, uderzenie lews pieta 0 prawa piete,
drugi poskok na palcach prawej w bok w
lewo, uderzenie lewg pieta w prawa piete,
_rece wyt_rzymaﬂ; o
li prawa: jak Il Tewa, tylko- przeciwnie.
VII. Srodkowa, | lewa i | prawa: jak pod V, ze

skokiem na swoje miejsca, zwrot do
frontu;

Il lewa: krok lewa z 14 obrotu w lewo na
alcach prawej | kle-czka na prawe ko-
ano, ramiona w dot;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.
31



VIII. Srodkowa: lewa noge skur-cz, ramiona ze-
gnij w bok palce prosto na zewnatrz, dion
w dol (ramie poziomo, przedramie prosto
w goére, dton na zewnatrz);.
| ilewa: unik w lewo, lewa'reka na biodrze,
Erawe ramige w ?(ére zewnatrz (w kierun-
u palcow Srodkowej, wzrok na S$rod-
kowa);

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

1l lewa: (na krok przed ! lewg) podpdr bo-
czny w prawo, z 'i obrotu w lewo na
kolanie prawej, lewg no?e prostuj w bok
w lewo, tutdw skre¢ w lewo, lewe ramie
ugiete ponad gtowa, wzrok skierowany
na lewg dion;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

IX. X. XI, XIl. Wytrzyma,j.
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XII. Sroquwa: lewa noge przystaw do prawej.'
ramiona skrzyznie przed sobg w dol a
w bok:

i lewa: przystaw lewg do prawej, tutow
prostuj, ramiona jak Srodkowa;

i prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: lewa stope przystaw do prawego
kolana i powstan na lewej nodze do za-
kroku napalcowego prawa, lewe ramig
lukiem w prawo w dol i oba ramiona w-
bok w lewo;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.



XIV. Srodkowa, | lewa i | prawa: postawe wy-
trzymaj. ramiona wolno w do;
Il lewa: prawg noge przystaw do lewej, le-
we ramie wytrzymaj prawe lukiem' dol-
nym w bok w prawo a oba w dol;

Il prawa: jak 1l lewa, tylko przeciwnie.

XV. Srodkowa: poskok w ﬁrzéd na palcach pra-
wej, lewg ugnij, poskok drugi raz na pra-
wej, lewg przenieS w przdd, ramiona bo-
kiem nad gtows;

| lewa: kleczka na prawej zakrokiem, reka
lewa do biodra, prawe ramig¢ dolnym lu-
kiem w lewo, a w gbére zewnatrz w
prawo;

| prawa: jak ! lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: poskok na palcach lewej w bok w
prawo z % obrotu w prawo, uderzenie
prawa pietg w lewa, krok prawa, ramiona
ugnij przed piers;

Il prawa: jak Il lewa, tvlko przeciwnie.

XVI. Srodkowa: krok lewa, dostaw prawa, ramio-
na wytrzymaj;
| lewa: powstan do postawy, ramiona; pra-
we powrotng droga nad gtowe okragto,
lewe w dét i rwnoczes$nie nad glowe;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: rozkrok lews, dostaw prawa, ra-
miona wytrzymaj;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

\ 33



XVII. Srodkowa: prawa zakrok i polprzysiad na
niej, ramiona w dot zewnatrz, dtonie do
przodu.

| lewa: rozkrok prawa, lewg wykrok skrzy-
zny na palce (przed prawa), ramiona lu-
kiem w lewo w do6t i w bok w prawo, tu-
tow skton w bok w lewo;

| prawa: jak 1 lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: zakrok napatcowy prawg w tyt ze-
wnatrz, lewg ugnij w kolanie, tutow skton
w_bok w kierunku nogi zakrocznej, ra-
miona w dot i w bok, stan na palce prawej
dostaw lewa, tutdw sprostuj;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

XVII. Srodkowa: przystaw prawa do lewej, ra-
miona ugnij przed piers;
| lewa: rozkrok lewa, prawa na palce, ra-.
miona powrotnie lewe 'nad gtowe, prawe
na wysoko$¢ gtowy;
| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;
| lewa: krok prawa z (4 obrotu w prawo,
ramiona w dot z klasnieciem w dtonie
I nad gtowg palce stykajg sie;
Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.
XIX. Srodkowa: podskok na prawej i uderz pietg
lewej w piete prawej z % obrotu w lewo,

ramiona wytrzymaj | krok lewg z % obro-
tu w lewo;
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| lewa: ugnij lewa, kolano na zewnatrz,
skton tutow w bok w prawo ze skretem
w prawo, lewe ramig wytrzymaj, prawe
w prawo w dot zewnatrz,, dion na ze-
wnatrz, wzrok na prawa reke;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: krok lewa i krok prawa na palcach,
ramiona wytrzymaj;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

XX. Srodkowa: krok prawa z % obrotu w lewo

na palcach prawej, dostaw lewg i opad
na stopy, ramiona w dot;

| lewa: stan na prawej stopie, lewa na pal-
cach, tutow prostuj do przodu, ramiona
ugnij przed piers, dostaw lewg do prawej,
ramiona w dot;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: krok lewg na palce na pierwotne
miejsce z % obrotu w prawo na palcach
obu” (do frontu) dostaw na palce prawg
i opad na stopy, ramiona bokiem w dot;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

(Postawa spoczynkowa.)

V. obraz — ,,Mazur*.
Przygrywka. Takt 1,2,-3.

l.Srodkowa: plas mazurowy w prawo w

przod (t. z. prawa zaczyna, lewa i prawa)
(opis kroku: 1. podskok na lewej, prawg
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wymach do przodu i cofnij ja w tyt z opa-
dem na ziemie a rownoczesnie 2. 'wymach
lewa w ﬂrzéd I chwilke wytrzymaj, po-
czern 3. krok lewg i krok prawa), lewa
reke do biodra poniz, prawe ramig¢ dolnym
lukiem w lewo i w gére w prawo ze-
wnatrz;

| lewa: poskok na prawej w przod i uderze-
nie lewg pieta w prawg, krok skrzyzny
w przod lewa na palce (przed prawa) z %
obrotu w prawo na palcach lewej, zakrok
skrzyzny prawag na palce (za lewg noge),
ramiona w chwili zwrotu w bok w prawo,
tutow_skton nieco w bok w lewo (ruchy
te majg sie-zlewac z plasem);

I prawa: jak ! lewa, tylko przeciwnie;

[l lewa: podskokiem rozkrok lewsg i prawie
rownoczesnie zakrok skrzyzny prawa na
palce (za lewsg), nastgpnie rozkrok lewa,
tutdw skton nieco w bok w prawo, ramio-
na w bok w lewo; . o

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

[l. Srodkowa: poskok na prawej, lewg skurcz
I krok lewa, poskok na lewej, prawa pod-
nies w tyt, ramiona: prawe lukiem gor-
n%m w lewo, lewe w przod przed piers do
skrzyzowania sie obu, nastepnie w dot
I w bok; )

| lewa: poskok na prawej z % obrotu w
lewo, lewa noge podnie$ wyprostowana
w przdd, krok lewa, poskok na lewej w



przod, prawa podnies w tyt, ramiona usnij
przed piers;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

H lewa: podskokiem wykrok w przod na
zewnatrz, prawa na palce, zakrok skrzy-
zny lewa na palce (za prawa), rozkrok
prawa, tutdw skion nieco w bok w lewo,
ramiona przenie§ w bok w prawo;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

l1I. Srodkowa: poskok na lewej, prawa przenie$
w przod | krok, dostaw lewa, ramiona
wytrzymaj w bok;

| lewa: nosi jak Srodkowa, ramiona wy-
trzymaj;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

[l lewa: hi obrotu w lewo na palcach obu
I krok lewa, ramiona w dot | lewg reke
na biodro, prawe ramie przednim lukiem
w gore, dion do przodu, wzrok na reke
prawg!

Il prawa: jak Il lewe, tylko przeciwnie.

IV. Srodkowa: podskokiem rozkrok i zeskok, ra-
miona usnij przed pier$ i w bok;
| lewa: nosi !ak srodek, lewe ramie nad
gtowe okragto, prawa reka do biodra;
| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;
Il lewa: hi obrotu w prawo na palcach obu,
dostaw lewg i na stopy, lewe ramie w ddl,
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prawe lukiem w lewo w dol, i oba w bok
a_w dot;

I p_rawa: jak 1l lewa, tylko przeciwnie.

V. Srodkowa: lewa noga zakrok i pélprzysiad
na niej, prawa wyprostowana na palce,
tutow skton przodem w dol, rece nad pra-
wg stopg skrzyzuj, gtowa miedzy ramiona;

| lewa: zakrok prawa na palce z kc obrotu
w prawo, dostaw lewa, ramiona wy-
trzymaj;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie-;

Il lewa: Yi obrotu w prawo na ]piecie pra-
wej, lewg noge podnie$ w tyt, ramiona
ztaczone grzbietem dioni przodem nad
gtowg i w bok dion;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

VI. Srodkowa: kleczka na lewe kolano zakro-
kiem, ramiona w gore, dtonie do- przodu;

| lewa: krok prawg, ramiona zmien;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: plas mazurowy w przéd w lewo
glewa - prawa - lewa) jak srodek pod I; tu-
Ow nieco bok w lewo i lekki skret w lE)ra-
wo, lewe ramig¢ dolnym lukiem w bok w
prawo, prawe gornym lukiem w lewo w
dot i w prawo w gore zewnatrz, dton na
zewnatrz;

| prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie.

VII. Srodkowa: siad kleczacy na lewa, prawg

38



wyprostuj w bok w prawo,-ramiona lu-
kiem przednim w dot 1 lewe w bok w-le-
WO opiera sie na ziemi, prawe z przodu;

I lewa: poskokiem w lewo na prawej, uderz
lewg ple&q w prawg i krok lewa (mniejszy
lub wiekszy; zaleznie od potrzeby, aby

rzeciwniczki ale byty za blisko lub za da-
eko od siebie), z % obrotu w lewo, lewe
ramie nad gtowe okragto;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

[l lewa: plac mazurowy w prawo przod
fprawa - lewa - prawa), ramiona dolnym
ukiem w lewo w gore zewnatrz, tutow
skton nieco w bok w prawo i skrec¢ lekko
w lewo;

Il prawa: jak Il lewe, tylko przeciwnie.

VIII. Srodkowa: siad na ziemi lewym po$ladkiem,
lewg stope wysun przed udo prawej, sto-
pa powyz kolana, prawa wyprostowana
spoczywa na ziemi wewnetrzng strona,
lewe ramie podpiera tutow, palce na ze-
wnatrz —O,orawe ramie wyciggniete w
przod ponad prawg noge, dion do gory,
gtowa zwrdcona na |l prawg;

| lewa: kI?czka na lewe kolano zakrokiem,
tutdw skton w tyt, ramiona w przdd, dto-
nie w gore;

| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa; podskokiem na lewej, prawg skurcz,
lewe ramie nad gtowe okragto, tokiec ile
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moznosci, w dyi prawe ramig lukiem gor-
nym w przéd nad prawe kolano, dton w
gore, wzrok w klerunku nogi prawej w
gore w skos;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie:
IX, X, X1, XIl. Wytrzymaj.

X1 Srodkowa: na jkrotsza drogg do przysiadu
podpartego | podskoklem 0 postawy sto-
jacej, ramiona w bok;

 lewa: na prawej nodze powstan na palce,

dostaw lewsa, ramiona dotem w bok, opad

na stopy, lewe ramie nad gtowe, prawa

reka do biodra; »
| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnieg;

[l lewa: krok prawg z % obrotu w lewo na
alcach obu do rozkroku napalcowego
ewa, ramiona szybko w dot i lukiem w
lewo w gore zewnatrz, nastepnie szybko
lewa w bok a prawa powrotng drogg w
prawo w gore zewnatrz, dton na -ze-
wnatrz,-patce prosto;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie:

XIV. Srodkowa: rozkrok lewg dpodskoklem I wy-
krok skrzyzny w przod prawg na palce
(przed lewsa), ramiona w dot i w lewo w
bok, tutdw nieco w bok w prawo;

I Iewa plis mazurowy W miejscu W prawo

(prawo, lewo, prawo) z (4 obrotem w Era—
WO, prawa reka na biodro, lewa w bo
kierunku Il lewej;
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| prawa: jak | lewa, tylko przeciwnie;

Il lewa: plas mazurowy w miejscu w lewo
(lewa, prawa, lewa) z /i obrotem w lewo,
lewa reka do biodra, prawe ramig lukiem
w dot 1 w bok, w kierunku | lewej;

11 prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie:

XV. Srodkowa: podskokiem postawe zmien w
bok w prawo, ramiona dolnym lukiem w

' drulgq strong, tutdw nieco skion w bok
w lewo;

| lewa: plas mazurowy w przéd w lewo
(lewa, prawa, lewa), prawa reka na bio-
drze, lewe ramie podaj Il lewe] — wzrok
na Il lewa;

| prawa: jak | lewa tylko przeciwnie i chwy-
ta Il prawg za reke;

Il lewa: plags mazurowy w przéd w prawo
(prawa, lewa, prawa), lewa reka za gtowe,
Prawa chwyta lewg | lewej, wzrok na

lews;

Il prawa: jak Il lewa, tylko przeciwnie, a po-
daje lewg reke | prawej.

XVI. Srodkowa: % obrotu w lewo na palcach obu. 1
ramiona wdol i lewe nad gtowa, prawa
reka do biodra;

[ lewa i Il lewa: dalej plas mazurowy;

| prawa i Il prawa: dalej plags mazurowy.

XVII. Srodkowa: plas mazurowy w przéd w pra-



wo (prawa, lewa, prawa), ramiona wy-
trzymaj;-

| lewa i Il lewa: puszczajg rece i | lewa nie
zmieniajac kierunku chwyta si¢ pod lewe
ramie z Il lews;

Il lewa: robi % obrotu plgsem w prawo
I chwyta si¢ pod lewe ramie z | lewa, a
obie prawe rece za gtowe;

| prawa i Il prawa: jak | lewa i Il lewa, tyl-
ko przeciwnie.

XVIII. Srodkowa: plas mazurowy w przoéd w lewo
(lewa, prawa, lewa), ramiona zmien;

I lewa i Il lewa — | prawa i Il prawa: dalej
plas mazurowy pod rece, robigc koto.

XIX. Srodkowa: skokiem prawg w przéd z ¥2
obrotu w lewo na palcach prawej, dostaw'
lewa na palce i na stopy, ramiona skrzy-
znie przed sobg i wddl a nastepnie w bok,

| lewa i Il lewa — | prawa i Il prawa: dalej
plas mazurowy, pod rece, zblizajac sie do
swoich miejsc pierwotnych.

XX. Srodkowa: nogi wytrzymaj, ramiona Swo-
bodnie wdol’;
| lewa i | prawa: puszczajac sie¢ ramionami
o ile tego nie zrobi sig¢ pod XV) i skokiem
na swoje miejsce ze zwrotem do frontu,
ramiona w dot (I lewa w lewo, | prawa
W prawo; .
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[l lewa i Il prawa: podobnie jak | lewa i |
prawa, tylko zwrot bedzie na zewnatrz,
ramiona w dot.

(Postawa spoczynkowa.)

C. Wejscie na boisko

Muzyka prowadzac maszeruje Srodkiem boiska
I ustawia si¢ z przodku ;ia boku. =~

Druhowie wchodzg dwdjkami, najpierw zaste-
py trojkowe za niemi pigtkowe itd. az do dziewia-
tkowych. U wejscia rozchodzg sie na prawo i lewo,
pojedynczo, rzedem az do choragiewki; od chora-
giewki w skosSnym kierunku w gore na swoje wy-
znaczone miejsca. Stajg (sami bez komendys.

Za dziewigtkami wchodzg sokolice w .kolu-
mnie rzedowej. Kazda piagtka kryjac zaraz od
wyjscia na swojg choragiewke drobnym krokiem,
po \_N?]/réwnanl_u zwyktym krokiem, maszerujg do
swoich choragiewek — staja.

Na komende: Rozwin sie na prawo w skos!
Marszem zachodzg pigtkami w szereg.

Rownoczesnie sokoii na rozkaz: do Srodka
zwrot. _ _

Dziesigtka druhdéw wchodzi szeregiem za soko-
tami i zajmuje swoje miejsce.

d) Budowanie piramid i ¢éwiczenia rytmiczno-
plastyczne
Ustawienie: Po wejsciu i ustawieniu w szeregu
przybierajg wszyscy ¢wiczacy druhowie i druihinie
postawe — spocznij.
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Przy koncowym takcie przygrywki do kazdego
obrazu przybieraja ¢wiczacy postawe -  Bacznosc.
~ Budowa kazdej piramidy trwa przez osm ta-
ktow: (I—VIIl) muzyki — w tym czasie wyko-
nujg sokolice Cwiczenia rytmiczne. _

Nastepne cztery takty IX—XII wytrzymujg
druhowie piramidy;

Sokolice obraz plast ,czn);{

Koncowych osm taktow XIlII — XX — druho-
wie rozbudowuja piramidy i wracajg do pierwotne-
go ustawienia, za$ sokolice ¢wiczeniami rytmiczne-
mi wracajg na swoje pierwotne miejsca ~ poczem
wszyscy przybierajg postawe spoczynkows.

e) Zejscie z boiska.

Sokolice na zewnatrz, sokoli do przodu (dzie-
sigtka na zewnatrz) zwrot! Marsz! Sokolice ma-
szerujg rzedem do przodu Sokotow (do trojek) i w
dalszym ciggu od strony zewnetrznej skosnie do
wyjscia, za niemi sokoli,”— (dziesigtka rozdzielona
w piatki fgczy do bokéw za dziewigtkami).

Rownoczesnie muzyka, kiedy sokolice odroznity
Srodek, petnym krokiem maszeruje Srodkiem do
wyjscia | wychodzi na czele; —

f) Préba éwiczen odrebnych.

l. Celem wyszkolenia ¢wiczen rytmicznych druhen
odbedg sie lekcje:
1) dnia 3 marca br. godz. 11-tej w Bielsku sala
glmnas_tyczna przy szkotach Srednich ulica
trzelnicza.
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Na lekcje tg wySla okregi, ktore majg zamiar
wystawiC piatki, po jednej sokollcz Gniazda Biel-
sko i Siemianowice wystawig piatki sokolic, celem
zademonstrowania cwiczen.

2; dnia 17 marca br. o godz. 10,30 rano i
3) dnia 24 marca br. 0 godz. 10,30 rano w oby-
dwa dni w Siemianowicach w sali gimna-
stycznej przy szkole Piramowicza ul.Stabika
_Na lekcje powyzsze wysla okregi, przygoto-
wujace piatki sokolic, po jednej pigtce jakotez sta-
wig sie naczelnicy okregowi, danych okregow.

[l. Proba catosci odrebnych éwiczen, odbedzie
sie dnia 26 maja br. o godz. 10-ej w Miko-
towie boisko na ,,Wymyslance*.

Na probe stawig sie naczelnicy okregowi z za-
stepami druhow bu uaa,cych_ piramidy, 1 pigtkami
druherrll, stawajgcych do Cwiczen rytmiczno-plasty-
cznyc

Cwiczenia rytmiczno-plastyczne jak i piramidy,
muszg by¢ juz ptynnie wykonane.

1. Lustracja ¢wiczen zlotowych.

Celem ostatecznych poprawek c¢wiczen zloto-
wych naczelnicy okregowi stawig sie w mysl u-
chwaty Wydz. Techn. dnia 23 lutego 0 godz. 18-tej
(6-tej wiecz.) w Siemianowicach szkota Piramowi-
cza przy ul. Stabika. o )

Na lustracje powyzsza stawig si¢ naczelnicy
okregowi w przepisowym stroju ¢wiczebnym. Na-
czelnicy okregowi musza dokfadnie umie¢ cwiczyé
¢wiczenia zlotowe meskie.
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Pozadatem jest by sie rowniez zaznajomili
z Cwiczeniami zenskiemi. W wypadku gdyby na-
czelnik okregowy nie umiat Cwiczen sokolic przy-
prowadzi z soba jedng sokolice ¢wiczaca. _

Najpozniej do 15 maja br. odbeda naczelnicy
okregowi lustracje okregowe, na ktore stawiC sie
musza naczelnicy gniazd, przodownicy i przodo-
wniczki. ) _

O terminie lustracji powiadomi naczelnik okre-
gowy Naczelnictwo: Dzielnicy najmniej 14 dni przed
tern, by miato moznos¢ wysiac jednego z cztonkow
Naczelnictwa jako lustratora.

IV. Termina zgtoszen uczestnikéw na Zlot.
Jako ostateczny termin zgk_)szeh na Zlot (wy-
znaczyt Zwiazek dla Dzielnic dzien 1. maja br.
Wobec tego by wywigzaC sie z zadania zgto-
szenia z okregow winny wptyna¢ do Dzielnicy naj-
pozniej dnia 15-go kwietnia br.
Wzér zgtoszenia:
1;Okr§g._.‘ o )
2) llos¢ gniazd wybierajacych si¢ na Zlot
swy,mlenlé imiennie) - - - . _
3) los¢: a) Sokotdbw w uroczystym stroju . .
bg sokotow w stroju polowym . . .
c) sokotow po cywilnemu.............
Razem .........
d; sokolic umundurowanych . . .
¢) sokolic po cywilnemu................
Razem ...........
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4) Cwiczacych:
a) druhdw do wspolnych wolnych...........
b) druhen do wspdlnych wolnych
¢) drunow do Cwiczen odrebnych
d) druhen do ¢wiczen odrebnych ............
Zarazem zaznacza sie, ze w mysl uchwaty Za-
rzetglu Zwigzku do pochodu doBuszqzeni bed% sokoli
tylko w stroju uroczystymi lub pniowym; Druhom
wyjezdzajagcym na Zlot w ubiorze cywilnym, nie
wolng przywdziewac czajek sokolich.
Sokolice muszg wystapi¢" w przepisowych kapelu-
szach inaczej do pochodu nie bedg dopuszczone.

V. Zawody Zwigzkowe.

Sokolstwo Dzielnicy Slaskiej bierze udziat
w zawodach Zwiazkowych wedtug programu usta-
lonego i ogtoszonego w broszurce ,,Cwiczenia Zlo-
towe i zawody" a mianowicie:
a) w zawodach c¢wiczen gimnastycznych sto-
pien wyzszy, (Cwiczenia zlotowe str. 27),
b) w zawodach ¢wiczen gimnast&/cznych jedno-
gis:gk 0 pierwszenstwo Zwigzku (tamze str.
¢) w zawodach lekkoatletycznych (tamze str.

d) w zawodach gimnastycznych sokolic sto-
pnia nizszego | wyzszego (tamze str. 82)

e) w zawodach glmnastzcznych jednostek
0 pierwszenstwo Zwiazku,

f) i zawodach lekkoatletycznych sokolic (tamze
strona 86).
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Celem ustalenia zastepow do ¢wiczen gimna-
stycznych, oraz wyeliminowania jednostek odbeda
sie w dzielnicy.

Zawody eliminacyjne.

Termin zawodow eliminacyjnych z cwiczen
gimastyczaych i jednostek o pierwszenstwo Zwig-
zku, sokotow i sokolic ustalono na dzien 14 kwietnia
br. 0 godz. 10-tej w Nowym Bytomiu sala gimnasty-
czna przy ul. Hallera.

Naczelnicy okregowi nade$lg zgloszenia z i-
miennym spisem zawodnikow i zawodniczek do dn.
12-go kwietnia br. do Sekretariatu Dzielnicy.

W dniu zawod6w stawig sie Naczelnicy okre-
gowi z swymi zawodnikami i zawodniczkami na
potgodziny przed zawodami, po stwierdzeniu obe-
cnych podajg sekretarzowi zawodow stan obecnych.

Skfad zastgpow i jednostek do Poznania ustali
W. T. po zakonczeniu zawodow.

_Z?(oszenia zawodnikow i zawodniczek do
Zwigzkowych zawodow lekkoatletycznych, z do-
ktadnym Imiennym spisem i wyszczeg6lnieniem
gniazda i konkurencji ztoza Naczelnicy okregowi
w dniu 14-go kwietnia br. w Nowym Bytomiu.

*
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lll. Program zawodow dzielni-
cowych na rok 1929.

‘ V\(?/dzial Techniczny na kilku posiedzeniach

omowit program zawodow dzielnicowych w roku

113223 ktory ostatecznie uchwalit dnia 2. grudnia
r.

Program ten obejmuje:
1.k Pziesieciobéj dla Sokotow i piecioboj dla So-
olic.
2. Mistrzostwo Okregow w Dzielnicy dla Sokotow
I Sokolic.
| 3: Mistrzostwo Dzielnicy w koszykowke. ]
4. Préba sErawnoéu fizycznej dla druhow w wie-
ku od 35 lat. w gore. .
5. Zawody druzynowe na 6 jparach poreczy i 6
dragzkach o puhar wedrowny.

Miejsce zawodOw zostanie pdzniej ustalone.

|. Dziesieciobdj dla Sokotéw i pieciobdj dla Sokolic.
Sktfad konkuren?/j dziesiecioboju i pigcioboju,
joraz przebieg zawodow SciSle wedtug .przepisow
P. Z. L. A danie trzecie z 1928 r.)
~ Termin.  Zawody w dziesiecioboju odbedg si¢
dnia 31. sierpnia i 1. wrzesnia br. Poczatek wrpierw-
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szymd dngi)u 0 godz. 15. (3. popot.) w drugim dniu]
0 godz. 9.

Zbiorka zawodnikow na pol godziny przed
rozpoczeciem zawodow. _ _

. Zawody w pleguobog)u,odbedq 5|§ dnia 1. wrze-
snia br. o godz. 9. Zbiorka zawodniczek na pol
godziny przed rozpoczeciem zawoddw.

Zgtoszenia. Imienny spis zawodnikéw i za-
wodniczek przedtoza dhowie Naczelnicy okregowi!
w_Sekretariacie Dzielnicy do dnia 28. sierpnia br.
wigcznie.

~ Nagrody: Jako _nagro_d)éychwalqno_ wszystkim,
ktorzy ukonczyli dziesigciobdj lub pigeciobdj wydac
tylko zetony.

Il. Zawody o Mistrzostwo Okregow w Dzielnicy
0 nagrode wedrowng. Sokofdw i Sokolic.

Drugie spotkanie w zawodach 0o Mistrzostwo (
Okregow w Dzielnicy odbedzie sie na podstawie
tego samego regulaminu co w roku 1928. (Patrz
Dod. Tech. Dz. Nr. 2, strona 32, 33.).

Zawody powyzsze obejmujg nastgpujace kon-j
kurencyjne ¢wiczenia:

A. Sokoli.

Konkurencje: 1. Bieg rozstawny 4 X 100, jednia,
druzyna z okregu (4 Zawodnik(_’)wg; 2. biegi 100 m.
400 m, 1500 m i 110 m z plotkami; 3. rzuty: dyskiem,
oszczepem, kula, miotem; 4. skoki: w dal, w wyz,
trojskcik, o tyczce. Do kazde® z powyzszych Kkon-
kurencji 'Stawia okreg po dwoch zawodnikdw.
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5. przyrzady: drazek, porecze, kotka, kon wszerz
z Jr(gkiema} Koh wzdtuz 'bez lekow.

1. Cwiczenia na przyrzadach.
Drazek:
Ze zwieszenia,
Zamachem.
wspieranie wychwytem, tytem,
Spad do zwieszenia przewrotnego przodem,

Wspieranie wychwytem,
. Podmykiem, zeskok.

SUTEWN

Porecze:

1. Z podporu na fekach,

2. Zamachem,

3. Wspieranie w przednim zamachu”

4. Stanie na rekach o R. prostych,

5. Odboczka w lewo (w prawo) do zeskoku.

Koétka:

Ze zwieszenia,

Zamachem,

Wspieranie rzutem,

Spad do zwieszenia przewrotnego,
Wspieranie wychwytem,
rozpieciem, zeskok.

DOT N =

Kon wzdtuz bez tekow:

1. Z podporu na tekach,
2. Zamach okroczny lewg (prawa)
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3. Kolo okroczne prawg (lewg),
4. Odwrotkg w lewo, do zeskoku (w prawo).

Kon wzdtuz bez tekow:
Przeskok rozkroczny, dochwyt kark. —

B. Sokolice.

Konkurencje: 1. Bieg rozstawny 4X75, jedna
druzyna 34 So olicea? z Okregu. 2. Biegi: 60 tn,
100 m i 1000 m; 3. rzuty: dyskiem, oszczepem,
kulg; 4. skoki w dal i w wyz z rozbiegu. Do
II<_a2 e] konkurencji stawia okreg po dwie Soko-
ice.

Przeprowadzenie zawodow- wedtug regulami-
nu P. Z L. A Punktacje oznaczy sie pdzniej
wedtug ilosci zgtoszonych okregow-.

Termin zawodow. Zawody te odbedg sie dnia
15 wresnia br. Poczatek o godz. 9 rano.

Zawodnicy i zawodniczki oraz dhowie Naczel-
nicy Okregowi stawig sie najpdzniej o godz. 8,45
na miejscu zawodow-. )

Miejsce zawodOw poda sie pdzniej.

Zgtoszenie. Naczeiinicy okregowii zg’foszq na
piSmie z podaniem konkurencji, zawodnikow | za-
wodniczki do dnia 16 wrze$nia br. do Sekretariatu
Dzielnicy.

1. Koszykdéwka.

Do zawodow w koszykéwke o Mistrzostwo
Dzielnicy stanaC moga druZynK, ktére zdobyly
w tym roku Mistrzostwo -w Okregu, o0 nagrode
wedrowna.
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Druzyna sktada sie z 9 zawodniczek i jednej
rezerwy.

Przebieg gry jak opis w broszurce ,Gry
ruchowe“ A. Hamburgera.

~ Przebieg zawodow w sposob olimpijski. Dru-
zyny wylosowane graja z soba. Przegrywajace
odpadaja, pozostate wedtug losu graja z soba, tak
az pozostang dwie ostatnie.

Wygrywajgca zdobywa tytut Mistrza na rok
1929. O ilei liczba jest nieparzysta, pozostajgca
bez pary zaliczang jest do grajacych.

O ile do finalu pozostajg trzy druzyny, to
wszystkie trzy rozgrywajg finat miedzy soba.

Termin. Zawody odbedg sie dnia 15. wrze-

$nia br. zardwno z zawodami o Mistrzostwo okre-
gow.

Zgtoszenia. Imienny spis druzyn zgloszg Na-
czelnicy Okregowi ze zgtoszeniami o Mistrzostwo
do 10. wrze$nia br.

IV. Préba sprawnosci fizycznej dla starszych
wiekiem.

Celem wzbudzenia ruchu gimnastycznego wsrod
starszych cztonkoéw Sokofa i celem” przyktadu dla
miodszych, ze wychowanie fizyczne mozna upra-
wiaC nawet w podesztym wieku, Wydziat Tech-
niczny postanowit przeprowadziC w roku 1929
probe sprawnosci fizycznej dla starszych druhow
od 35 lat w gore.
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_Proba ta sktadaC sig¢ bedzie z dziesieciu ro-
dzajow cwiczen a.to: wolnych, na 'przyrzadach
I lekkoatletycznych.

_ kDruhowie podzieleni sg na trzy grupy wediug
wieku.

~ Grupa A obejmuje drunéw od 35 do 45 roku
zycia wigcznie. = )

~ Grupa B obejmuje druhow od 45 do 50 roku
zycia wigcznie.

Grupa C od 50 lat w gore.

Stawajgcy do poszczeg6lnych grup druhowie
wykonajg ~ wszystkie Cwiczenia wyznaczone dla
powyzszej grupy.

a) Cwiczenia dla grupy A.

1. Cwiczenie wolne: Z uniku ramiona w dot —

waga — ramiona w gore, (naprzemiannoz).

Bieg: 400 m.

Podniesienie kulolaski 45 kg.

Pchniecie kuli oburacz (milimum 4 m).

Skok w dal z rozbiegu (minimum 4 m).

Rzut dyskiem (minimum 20 m).

Cwiczenie na poreczach: w srodku poreczy —

podpdr na ramionach, zamachem wychwyt,

stanie na barku, opust, zeskok —i odwrotka.

Skok w wyz z rozbiegu (minimum 120 m).

Cwiczenie na drgzku: ze zwieszenia nachwy-

tem wymyk z zamachem, zeskok.

10. koziot 120 m wysoki, wszerz: wyskok
kleczny obmnéz, wyskok wolny do postawy
prostej, zeskok.

Nooieown

©o
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Cwiczenie dla grupy B.

Cwiczenie wolne: Z uniku ramiona w dol
waga ramiona w bok (naprzemianndz).

Bieg 300 m.

Podniesienie kulolaski 40 Kkg.

Pchniecie kulg oburgcz (minimum 10 m,).
Skok w dal z rozbiegu émmlmum 350 m.).
Rzut dyskiem (min&m. 18 m).

Cwiczenia na poreczach: w $rodku poreczy,
podpdér na ramionach, wychwyt, zeskok za-
wrotny.

Skok w wyz z rozbiegu (minimum | m.).
Cwiczenie na drgzku: ze zwieszenia nachwy-
tem wymyk, zeskok.

koziot 120 m wysoki, w szerz: wyskok
kleczny obunéz, zeskok wolny.

Cwiczenie dla grupy C.

Cwiczenie wolne: z uniku ramiona w bok,
waga biodra chwy¢ (naprzemianndz).

Bieg 200 m.

Podniesienie kulolaski 35 Kkg.

Pchniecie kulg oburgcz (minimum 9 m.)

Skok w dal z rozbiegu (minimum 3 m.).
Rzut dyskiem (minimum 15 m).

Cwiczenie na porgczach: w Srodku poreczy —
ﬁodpor na ramionach, wychwyt do siadu roz-
rocznego, zsi>ad zawrotny.

Skok w wyz z rozbiegu (minimum 80 cm).
Cwiczenie” na drazku (dragzek w wysokosci
gtowy). wymyk z naskoku, zeskok.
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10. koziot 1,20 m wysoki, wzdtuz: przeskok roz-
kroczny.

Termin: Préba sprawnosci odbedzie sie dnia
22. wrzesnia: br. Mliejisce poda sie pozniej.

Zbiorka druhéw = do wszystkich trzech grup
0 godiz. 10 rano.

Zgtoszenia: Naczelnicy okregowi zgtoszg imien-
ny spis z podaniem gniazda i wieku druha, oraz
ru%/, do ktorej staje, do dnia 15 wrzesnia br.
0 Sekretarjatu Dzielnicy.

V. Zawody druzynowe na szesciu parach poreczy
i szesciu drazkach o puhar ,,wedrowny*, dar dha
Jana Smoczyka.

W roku 1929 odbedg sie w mysl uchwaty
W.T. trzecie z rzgdu zawody druzynowe: na szesciu
parach poreczy i szesciu drgzkach o puhar we-
drowny. | _ _

Kazda druzyna sktada si¢ z 6 zawodnikow bez
rezerwy. Kaz y_okre? daje dowolng ilosc druz&n
(diruzyna moze si¢ sktadac z zawodnikow z kilku
gniazd danego okregu). _ )

Nagroda wedrowna zostaje wiasnoscig okregu
po trzc?/ rotnem zwyciestwie (niekoniecznie 3 razy
z rzedu). Zawody o bywa\Jls sie co roku w ter-
minie_ustalonym przez Dz. Wydz. Techniczny.

Cafa druzyna Cwiczy rownoczesnie,, prowadzo-
na przez naczelnika danego Okregu, lub przez jed-
nego_wyznaczonego przez naczelnika Okregu.

Do tych zawodow jest szeSciu sedzidw, to zna-
czy: jeden sedzia dla jednego zawodnika + trzech
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sedziow, ktorzy oceniajg catos¢ ?od wzgledem
przystepywania, odstepywania, wygladu, to zna-
czy. zawodnik prosty, pochyty, niedbaty, stroj
Cwiczebny nalezyty, czysty i t. p.

Cwiczenie wykonane wzorowo — 10 punktow.
bardzo dobrze — 8 punkt.
dobrze — 6 punktow.
dostatecznie — 4 punkty.'
" " — 2 punikte.

Cwliczenie niewgkonane, to znaczy: jeden ele-
ment opuszczony lub dodany = 0 punktow.

Ocena catosci:

przystep do przyrzadu: 2 punkty lub 0,

ode}/écie od przyrzadu: 2 punkty lub 0, |

wyglad zawodnikéw | punkt, lub 0.

hRazem najwyzsza suma: 15 punktow osiggal-
nych.

Cwiczenia.
a) Porecze.

Na koncu poreczy z postawy:.
Podskokiem zwieszenie przewrotne.
Wspieranie wychwytem do
stania prostego na rekach,
odmachem poskok o ramionach ugietych do
stania na rekach o ram. prostych.
Zawrotka ponad obie porecze do zeskoku (tytem
do poreczy).

b) Drazek.
Ze zwieszenia podchwytem:
1. Zamach,

DUTREWN



w tylnym zamachu stanie na rekach o ramionach
Erostych, o

3. kotowr6t olbrzymi ?eden raz),

4. p6t obrotu w lewo prawoz do nachwytu,

5. kotowrdét olbrzymi w tyt, 7 razy,

6. kuczka do zeskoku.

Uwaga.

L. Najpierw druzyny ¢wiczg na poreczach, na-
stepnie na drazku. _ ) )

2. Prowadzacy druzyne wydaje komende: li-
czeniem, gwizdkiem, trabka tub bez komendy.

3. O ile w czasie Cwiczen jeden z zawodnikow
danej druzyny odpadnie, pozostali Ccwiczg dalej,
ktorym liczg sie punkty. )

4. Cata druzyna wykonuje na poreczach za-
wrotke ponad obie porecze w te sgmal)strone w le-
wo lub w prawo: — na drazku pdt obrotu w lewo
lub w prawo.

Termin. Zawody powyzsze odbedg sie dnia
22. wrzesnia br. po zakonczeniu proby sprawnosci
fizycznej dla starszych. _ _

Druzyny stawig si¢ w powyzszym dniu 0 godz.
10 rano na miejscu zawodow.

Miejsce poda sie pozniej.
~ Zgtoszenia.  Naczelnicy Okregowi zgtosza
imienny spis druzyn w terminie do 15 wrzesnia br.
do Sekretarjatu Dzielnicy.

*

58



V. Kurs Dzielnicowy.

Celem wyrobienia jak naf'wvi\?cgj_ sit technicz-
nych po gniazdach postanowit Wydziat techniczny
na posiedzeniu dnia 19 stycznia 1929 r. urzadzic,
tak jak w zesztym roku kurs techniczny, sktadajacy
sie z dwoch czesci: poczatkowy i koncowy wedtug
programu uchwalonego .przez W. T. 8. XIl. 1927 r.
a zatwierdzonego przez Przewodnictwo Dzielnic

14 grudnia 1927 r. ([I)Datrz dodatek techniczny Nr. 2,
strona 43 i dalsze.)

W mysl uchwaty W. T. z 19 st*ycznia br. Na-
czelnictwo Dzielnicy bedzie si¢ starato urzadzi€ ten
kurs tak dla Sokofow jak i Sokolic, na tych sa-
mych warunkach co roku ubiegtego, t. zn. kurs
poczatkowy w porze wakacyjnej, obejmujacy 12
dni roboczych, zas koricowy w ciagu jesieni I zimy
dojezdzajacy. _ )

Czy urzadzonym zostanie kurs oddzielny dla
Sokotow i oddzielny dla Sokolic, czy tez wspdlny,
wzglednie czy tylko dla Sokotow lub tylko dla So-
kolic, bedzie zaleznem od zgloszen kandydatow
I kandydatek oraz od funduszy Duelmc}y._

Decyzje powezmie W. T. i przedfozy Prze-
wodnictwu Dzielnicy po odebraniu zgltoszen.

Zgtoszenia. Naczelnicy Okregowi zechca przy
lustracjach technicznych gniazd stwierdzi¢ braki
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techniczne poszczegolnych gniazd,, upatrzy¢ kandy-
datow i kandydatki, stwierdzi¢ ich stosunki, t. zn.
czy kandydat lub kandydatka mogliby na_kurs
przyby¢ na wiasny koszt, wzglednie w jakiej wy-
sokosci mogtoby gniazdo wzglednie okreg danego
kandydata wzglednie kandydatke subwencjonowac.

~ Imienny spis kandydatow i kandydatek przed-
toza Naczelnicy okregowi do dnia 1 maja br. do
Sekretariatu Dzielnicy.

Czas i miejsce kursu oznaczy sie pozniej.

60



V. Programy techniczne okregow.

~ Celem wzajemnego zaznajomienia Okregow
0 ich wytycznych pracach podajemy ponizej pro-
gramy prac technicznych Okregow, ktore do tej
chwili otrzymaliSmy.

Z powyzszych wywnioskowa¢ mozna, ze
w niektorych okregach Wydziaty Techniczne za-
bierajg sie rzeczowo do pracy.

Zyczy¢ by nalezato by takim duchem pracy
tworczej owiane byty wszystkie Okregi a nawet
gniazda naszej Dzielnicy.

1) Program techniczny na rok 1929 Okregu I.

a) 9. czerwca 1929 r, zawody przyrzadowe i lek-
koatletyczne w Szarleju. Celem zawoddéw
jest wyeliminowanie druhéw do zawodow
zwigzkowych w Poznaniu. Zawody odbedg
sie w dzien uroczystoSci) gniazda Szarlej
i rownocze$nie odbedzie sie proba cwiczen
wolnych dla druhéw i druhen na zlot do Po-
znania. Zawbdy same dzieli sie na stopien
Wyzszy | nizszy.

b)14. lipca 1929 r. zawody w ptywaniu na prze-
strzeni 50 metr, stylem klasycznym. Zawody
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te odbedg si¢ na rzece Brynicy pod Wielkiemi
Piekarami.

17 1 18 sierpnia 1929 r. zawody w 10 boju dla
druhéw i 5 boju dla druhen. Celem zawodow
jest wyeliminowanie najleﬁszych zawodnikow
do zawodow dzielnicowych w tych samych
konkurencjach i do zawoddéw lekkoatletyczii.

. 0 pierwszenstwo Okregow. Zawody odbeda

d)

)

sie na boisku w Brzezinach.

6. pazdziernika 1929 r. dzien sztafet i bieg na
przetaj na 3000 metr. Kazde gniazdo stawia
do tych bojoiw druzyne skfadaj, sie z 4 druhow
lulb druhen. Sztafety dla druhéw 4 X 100 metr,
i 100 200, 400 i 800 metr. Sztafety dla druhen
4 X 75 metr.

W ciggu miesigca lipca, sierpnia i wrzesnia
1929 r. w wolne od innych zajeC niedziele gry:
z miodziezg w palanta; z druhami dtoniowkKa.
Celem gier jest wydostanie z po$rod druzyn
mistrza Okregu, ktéra to koncowa rozgrywka
(ig%lstrza Okregu odbedzie sie dnia 27. pazdz.

r.

f) 3 listopada 1929 r. akademja sokola w Brzezi-

nach, na ktorej nastapi rozdanie nagrod zwy-
ciescotmz zawodow | zawody z toku lekcyj-
nego pomiedzy gniazdami.

2) Program techniczny na rok 1929 Okregu Il
a) Lustracje. Lustracje gniazd przeprowadzone
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beda w miesigcu styczniu i przez nastepujacych
lustratorow:



b)

b)

c)

e)
b)

c)

Dli. Tomanek: — Kcchlowicc — Radeszowy —
| Hajduki Wielkie;

Dh. Frymcl: — Chropaczow — Krdl. Huta 1.
I Swietochtowice;

Dh. Szydito- — Zaoda — Krél. Hivita 1. — Cho-
rzow — tagiewniki;

Woyszkolenie, a) Urzadzi¢ kurs cwiczen na
przyrzadach stopnia Il. w miesigcach — pa-
dziernik — listopad i grudzien,

przeprowadzi¢ lekcje lekkoatletyczne od kwie-
tnia poczawszy kazdej niedzieli od godz. 7,00
do 9,00-tej rano,

przeprowadzenie Kursu gier sportowych (pa-
lant, koszykdwka i piestowka).

Wystepy, a) Wysianie zastepu do zawodow
Zw. sokotow i sokolic,

stawienie zastepow dla L)z. do ¢wiczen odre-
bnych Dz. Sl. na Zlot do Poznania,

z okazji poSwiecenia sztandaru gniazda Krol.
Huta [. urzadzi¢ Zlot Okregu dnia 9 czerwca
1929 r. z nastepujagcym programem:

¢wiczenia wolne zwigzkowe sokotow
¢wiczenia wolne zwigzkowe sokolic
¢wiczenia laska mtodziezy meskiej
¢wiczenia wstega miodziezy zenskiej
¢wiczenia odrebne Dz. Sl. na Zlot Zw.
tok lekcyjny sokotow
¢wiczenia odrebne gniazd .

) ¢wiczenia lancg — I. — Il. — UL — i V.
uktad

D~ O1T DS WN -
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9) wymarsz catej druzyny ;ia boisko i zakon-
czenie
b) urzadzi¢ wieczor Cwiczen w rocznice zatozenia
gnil?zda Krél. Huta 1. jako wieczor Kosciuszko-
wski.

d;Zawody. Przeprowadzic:

a) Zawody gniazd jakoi zawody miedzygniazdowe
na przyrzadach stopnia I. 1l. lub 1I.

b) zawody gniazd jako 'zawody miedzygniazdowo
w bojach lekkoatletycznych

¢) zawody druzynowe jako zawody miedzygnia-

zdowe na przyrzadach stopnia I 1. lub 1lI.
0 mistrzowstwo okregu, w pierwszej potowie
kwietnia

d) zawody druzynowe miedzygniazdowe o mi-
strzowstwo okregu w bojach lekkoatletycznych
ipo dwu do kazdej konkurencji

e) urzadzi¢ konkurs dla ¢wiczen wolnych Zw., jak
sokolic, tak i sokotow.

3) Zlot Okregu IV.

Okreg IV. urzadza w dniu 2-go czerwca 1929 r.
Zlot okregowy w Tarnowskich Gorach.

_ Szczegotowy program Zlotu ogtoszony zosta-
nie pozniej.

W celach propagandowych z okazji Zjazdu Ra-
dy Okre%owej, w dniu 17-go lutego br. odbedzie sie
0 godz. 11-tej w teatrze miejskim Akademja, ktorej
program procz czesci wokalnej obejmie Cwiczenia
gimnastyczne a to:
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a) pokaz lekcji olimpijskich Ipr_ze_z druhow dziel-
nicy Slaskiej, ktorzy nalezeli doi druzyny
olimpijskiej, b)  Cwiczenia rytmiczno - pla-
styczne druhen, Cwiczenia na poreczach
i drgzkach druhdw.

4) Program techniczny Okregu X.

Okreg X czyni przygotowania na gremialny
udziat w Zlocie Zwigzkowym w Poznaniu, wobec
czego w tym roku ogranicza swoj program techni-
czny do naljkqnlecz_nlejszych imprez, kiadac naciski
na wyszkolenie ¢wiczen zlotowych.

a) W tym celu odbedg sie w pierwszej potowie
czerwca br. dwie gremialne préby Cwiczen
zlotowych, a toipierwsza w Skoczowie,
druga w Dziedzicach,

b) Zawody okregowe odbedg sie dnia 8 wrze-
$nia br. w Dziedzicach w dziesie¢ioboju me-
skim i piecioboju kobiecym.

5) Program techniczny na rok 1929
Okregu XIII.

Naczelnictwo Okregu XIII. uchwalito na posie-
dzeniu dnia 14-go grudnia 1928 r. co nastepuje:
1) Nie urzadza¢ Zlotu okregowego w roku 1929,

2) Urzadzic¢ zawod%/ eliminacyjne jednostkowe d.i.
28-go kwietnia br. w Nowym Bytomiu,

3) UrzadziC zawody o pierwszenstwo! gniazd
w koszykdwce, tamborynkach i piestowce pod-
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czas wycieczki okregowej dnia 26-go maja br.
w Makoszowach,

4) Urzadzi¢ zawody lekkoatletyczne o pierwszen-
stwo gniazd Wed’ru% programu dzielnicy, po-
zatem 5-boj dla druhow, 5-boj dla druhen i 5-
boj dla_mtodziezy meskiej dnia 27 | 28-go lipca
br. w Rudzic.



CWICZENIA ODREBNE

Dzielnicy Slaskiej na Zlot
Zwigzkowy w Poznaniu
w roku 1929



























L



Obraz .





















Obraz V.


















