Optata pocztowa optacona ryczattem.

ROK' XLVII. WE LWOWIE, 15 GRUDNIA 1930. Nr. 12.

MIESIECZNIK

ORGAN ZWIAZKU TOWARZYSTW GIMNASTYCZNYCH ,,.SOKOL" W POLSCE.

Prenumerata roczna 7 zt. — pétroczna 3'50 zt. — Numer pojedynczy 1 zt.
Adres Redakcji i Ekspedycji: Lwow, ul. Sokota 7. — Administracja: Warszawa, Szopena 3.
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OJCIEC SOKOLSTWA.

Dh Adam Zamoyski, prezes Zwigzku.

Kazda epoka odznacza sie nietylko uktadem spo-
tecznych wartosci — ona zarazem, a bardziej wido-
cznie, ujawnia sie przez dziatajacych ludzi. Ludzie ci
reprezentuja dwie kategorje — destruktoréow i kon-
struktoréw, bo takiemi byly zawsze ludzkie jednostki,
znamienne tylko powtarza sie zjawisko, ze w insty-
tucjach godnych zycia, potrzebnych, zjawiaja sie za-
wsze — jak to stwierdza historja kultury, — konstruk-
torzy, ludzie twodrczy, ktorzy tem silniejsza stanowig
indywidualno$¢ im gorsze dla danej instytucji panuja
warunki. Wystepuje tu na widownie jawna opieka
Zycia, tem chronigca wiasnie potrzebne instytucje, ze
obdarza je silnemi jednostkami, zdolnemi przeciwsta-
wi¢ sie wszelkim zakusom rozktadczym.

Zbyteczne bytoby rozwodzi¢ sie nad tem, ze So-
kolstwo jest instytucjg wiasnie jedng z tych potrzeb-
nych, instytucjg krzewigcg zdrowy Kkierunek wycho-
wania fizycznego narodu. Zrozumiata to ludzkos¢ cata,
gdy w okresie powojennym zainteresowata sie gwal-
townie ¢éwiczeniami cielesnemi, gdy w tem zbyt gwal-
townem zainteresowaniu popadta w liczne btedy, Kie-
rujac ruch sportowy, jako jeden z przejawOw tego wy-
chowania czesto na catkiem btedne drogi. Ta ze wszech
miar potrzebna instytucja — Sokolstwo, — znalazia
sie w Polsce po zmaganiach wojennych w strasznem
potozeniu, zdawato sie chwilami, bez wyjscia. Polska
jako panstwo wskrzeszone musiata i musi przechodzic¢
wewnetrzny ferment z tego gtéwnie powodu, ze Narod
rozdzielony kordonami, chowat pod wptywem polityki
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zaborcow odmienne typy charakteréw i charaktery te
pogtebione przez pokolenia, nie moglty szybko zestroic¢
sie w jedng catos¢ w procesie zcalania sie. Stad wypty-
nat ferment, w ktérym caty szereg placéwek spotecz-
nych, dzwigajacych w czasach niewoli na swych bar-
kach polskos¢, chwiat sie, upadat; powstawaty
w to miejsce nowe i coraz to nowsze instytucje, mniej
lub wiecej trwate, zaleznie od tego czy miaty podstawe
do wytrwania réznych wstrzaséw, jakim musza ulegac.
Przewracaty sie i upadaja nawet banki t. j. instytucje
oparte na najsilniejszym czynniku — pienigdzu —
tem tatwiej wiec moga upadaé zrzeszenia, oparte je-
dynie na idei, do ktérych nalezy i Sokolstwo.

Potrzebng tg instytucjg zaopiekowalo sie Zycie,
dajac kierownictwo owej placowki w rece obecnego
prezesa dha Adama Zamoyskiego, wybitnej jednostki
w tym wiadnie kierunku, ze umiat prezes przejrzec
trzesacy sie grunt i odpowiednio przeciwdziata¢ uto-
nieciu Sokolstwa w fermencie powszechnym.

Dh Adam Zamoyski przejrzawszy nalezycie
grunt, na ktérym zapadajg sie liczne, dgwne organi-
zacje, zabezpiecza odrazu byt Sokolstwa w ten spo-
sob, ze utrudnia mu moznos¢ utoniecia; dlatego tez za-
zebia naszg organizacje o podobne w $wiecie i rzuca-
jac na szale caty wplyw Swej osoby wprowadza So-
kolstwo do Zwigzku Stowianskiego, (ktéry musiat do-
piero stworzy¢) i do Miedzynarodowej Federacji Gim-
nastycznej, przez co uczynit z Sokolstwa organizacje
0 charakterze Swiatowym, a zatem pewniejszg w osta-
niu sie. WyszliSmy dzieki temu z ciasnych ram organi-
zacji, koriczacej sie na granicach panstwa, a poniewaz
Sokolstwo ma swoje skupienia poza granicami, umoc-
nity sie przez to samo warunki istnienia naszych ognisk
poza Polskg. Pierwsze ogniwo zostalo zatem za-
czepione ale nalezato jeszcze naszg przynaleznos¢ do
Federacji gimnastycznej poprze¢ argumentami, ze rze-
czywiscie jesteSmy tem tow. gimn. t. j., ze uprawiamy
gimnastyke, a wlasnie w tej dziedzinie byto najgorze;j.
Trzeba bylo zatem fakty te stworzyé. | oto rozpoczat
sie trudny i zmudny proces poruszenia naszych Gniazd,
zachecenie ich do ¢wiczen, az przy silnem poparciu
Prezesa i zrozumieniu tej misji przez obecnego na-
czelnika Jana Fazanowicza rozpoczety sie wyjazdy
poza granice Polski; poszedt caty szereg wystepow
gimnastycznych i przekonat Swiat, ze gimnastyke
uprawiamy i zbieramy nawet uznanie za jej efekty ze-
wnetrzne.

StaliSmy sie cztonkijem wielkiej rjodziny gim-
nastycznej, uznani przez oficjalne czynniki rzgdzace,
jednak dh Adam Zamoyski, chcgc to stanowisko wzmo-
cni¢, zaciesnia wiezy miedzy Sokolstwem a poszcze-
gélnymi cztonkami tej wielkiej rodziny Swiatowej
i rozpocznie caty szereg oficjalnych wizyt wsrdéd roz-
nych narodéw w dniach ich uroczystosci. Prezes badz
sam, badz z druzyna gimnastyczng czy reprezenta-
cyjna S$pieszy wszedzie, rzuca kazdemu narodowi up<?
minek imieniem Sokolstwa i stgd mnozag sie liczne
plakiety, posagi, wience, a na wszystkich wyryte mia-
«10 ,Sokolstwo Polskie", dotgd niestyszane jeszcze
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w Swiecie, a utrwalajace naszg przynaleznos¢ do Fe-
deracji gimnastycznej.

Kiedy to sie stato, kiedy zostaty ustalone pierwsze
zreby dla Sokolstwa w Swiecie, zwrdcit sie dh Adam Za-
moyski do wnetrza samej organizacji w kraju, organi-
zuje najwiekszy z dotychczasowych zlot w Poznaniu,
na zlot éw spiesza juz nie tylko tysigce naszych dru-
how, przybywajg druzyny innych narodow, by jak
rowni z réwnymi odda¢ hotd idei wychowania fizycz-
nego; staje do ¢wiczen druzyna francuska i wioska,
a przypatrujg sie procz samej Polski delegaci Kilku-
nastu narodéw, ktoérzy nauczyli sie i dowiedzieli, ze
Sokolstwo to nie tylko tow. gimnastyczne ale i kulty-
wator drugiego dziatu oswiatowo-kulturatnego, czego
dowody ztozyt w wielkim alegorycznym obrazie ,Za-
Slubiny Wisly z Baltykiem". W uznaniu za te prace
padty wazkie upominki dla Sokolstwa naszego, wsrod
ktérych wybijaty sie dary J. Krdl. Mosci Aleksandra 1,
i Jego Krél. Wysok. X. Yorku i Pana Prezydenta Re-
publiki francuskiej i Republiki Czechostowackiej. —
Upominki te sg dowodem, ze Sokolstwo polskie juz
zapisane u obcych narodéw — nie jest im nieznane,
owszem cieszy sie nawet pelnem uznaniem.

Nie mozemy sie spiera¢ czyja w tem wywalcze-
niu stanowiska Swiatowego Sokolstwa zastuga; wszy-
scy wiemy dobrze, ze to pociggniecia obecnego pre-
zesa Zwigzku dha Adama Zamoyskiego. Nie mozemy sie
tutaj rozpisywac dluzej. Wierniejszy obraz prac tego
niestrudzonego Ojca Sokolstwa miesci sie w ,,Stanicy",
wydanej przez Dzielnice Slaska, a omawiajacej bli-
zej szereg zagadnien i zastug, chcemy tylko przytoczy¢,
ze w okresie ostatnich dwu lat moze sie Sokolstwo po-
szczyci¢ takiemi faktami jak: udziat pierwszy w Olim-
piadzie, nawigzanie blizszego kontaktu z Sokolstwem
w Ameryce, wzieciem udzialu w uroczystosciach Pa-
ryza, Pragi, Algieru, Orleanie, Belgradzie, Anver,s,
Luxemburgu, ze Sokolstwo ratowato honor Polski na
pogrzebie marszatka Focha, urzadzito zlot w Poznaniu,
— a za to wszystko otrzymato uznanie précz nagrod
wyzej wymienionych: btogostawienstwo Ojca Sw. w cza-
sie zlotu w Poznaniu, sztandar sokoli otrzymat order
Sw. Sawy w Belgradzie, a ztoty medal wychowania fi-
zycznego, najwyzsze odznaczenie Francji, Zwigzek So-
koli polski. To wszystko stato sie dzieki poparciu i 0so-
bistej interwencji prezesa Adama Zamoyskiego i Ko-
ztéwki, jako podstawy do wszelkiego rodzaju przygo-
towania imprez gimnastycznych; dzieki osobie prezesa,
ktéory zaréwno urok swego rodowego nazwiska jak
i osobiste koneksje rzucit na szale, by Sokolstwo dzwi-
gnag¢ z poziomu krajowej tylko organizacji na miare
europejska.

Ta europejska miara zachowata Sokolstwo od
zagtady i obecnie, gdy zblizajg sie imieniny naszego
prezesa, unaoczni¢ sobie nalezy ile Sokolstwo Jemu
zawdziecza w swym powojennym bycie, zapozna¢ sie
nalezy z osobistoscig, ktéra Sokolstwu wiodarzy, gdyz
okazuje sig, ze z poza statutowego kierownika Odstania
sie co$ wiecej i wystepuje faktyczny Ojciec Sokolstwa.
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Z okazji zblizajgcych sie ziaiyt panskiego Wrodzenia zasyta wszystkim cztonkom organizacji

sokolej ,,Wesotych"

Przewodnictwo Zwiagzku.

DZIAL GRZEDOWVWYY

Zwigzek.

Porzadek obrad 1V. Rady Zwigzku Sokolstwa Polskiego
w Warszawie w dniu 18. stycznia 1931 r.

I. Godz. 8.00. — Msza $w. w kosciele sw. Krzyza.

Ztozenie przez delegacje wierica na grobie Nie-
znanego Zotnierza (godzina bedzie podana).

Godz. 8.45. — Skladanie petnomocnictw w Se-
kretariacie Rady — w gmachu T-wa Cyklistéw na Dy-
nasach, OboZzna Nr. 3I5.

Il. Godz. 10.00. — Plenarne posiedzenie Rady.

a) Zagajenie, ukonstytuowanie prezydjum, prze-
mowienia.

b) Odczytanie protokotu posiedzenia Rady z dn.
3 czerwca 1928 r.

c) Sprawozdanie Zarzadu i Komisji Rewizyjnej.
Wnioski.

d) W.ybér Komisji Matki dla ustalenia listy kan-
dydatéw do Przewodnictwa Zwigzku, Sadu
Honorowego i Komisji Rewizyjnej.

e) Podziat uczestnikéw na Komisje: sprawoz-
dawczo-organizacyjng, wychowania fizyczne-
go, skarbowo-budzetowg, do spraw wydziatu
Sokaolic.

I11. Godz. 12.00. — Obrady w Komisjach.

IV. Godz. 17.00. — Plenarne posiedzenie Rady.

a) Ogtoszenie ustalonych przez Komisje Matke
kandydatur.

b) Ztozenie kart wyborczych.

c) Sprawozdania i wnioski poszczeg6lnych Ko-
misji.

d) Ogtoszenie wyniku wyboréw.

e) Zamkniecie posiedzenia Rady.

V. Niezwiocznie po zamknieciu posiedzenia Rady
nastgpi posiedzenie nowoobranego Zarzadu Zwigzku
celem podziatu czynnosci miedzy cztonkéw Przewod-
nictwa.

Posiedzenia Rady i Komisji odbywaé sie beda
w gmachu T-wa Cyklistbw na Dynasach, przy ul.
Oboznej Nr. 3./5.

Obiady bedzie mozna otrzymac tamze.

Uczestnikom Zjazdu przystugujg w drodze po-
wrotnej znizki kolejowe w rozmiarze 500fo. Zaswiadcze-
nia na znizki wydaje Sekretarjat Rady.

Whnioski Okregéw i Dzielnic na Rade winny by¢
zgtoszone przed dniem 10 stycznia. Wnioski nadestane
pézniej nie bedg Radzie przedstawione.

Wszyscy uczestnicy Rady obowigzani sg w mysl
art. 9 Statutu Zwigzku ztozy¢ przed otwarciem posie-
dzenia Rady zaswiadczenia witasciwych Zarzgadow,
stwierdzajace prawo uczestniczenia w Radzie.

W mysl art. 4 Regulaminu ubioréw i odznak
stuzbowych uczestnicy Rady winni stawi¢ sie w uro-
czystych ubiorach sokolich.

Zarzad Zwiazku.

Konkurs na rzezbe o temacie sportowym.

Instytut Propagandy Sztuki w porozumieniu
z Polskim Komitetem Olimpijskim ogtasza konkurs
na rzezbe 6 temacie zwigzanym ze sportem.

Celem konkursu jest dopomozenie artystom do
stworzenia rzezb, ktére mogty by byé wystawione na
Igrzyskach Olimpijskich w roku 1932 w Los Angelos,
jak réwniez umozliwienie stworzenia typu nagréd spor-
towych o wysokiem poizomie artystycznym, ktére zasta-
pityby dotychczasowe nagrody, wykonywane zagra-
nicg, a nieposiadajace zadnej wartosci artystycznej

W konkursie moga brac¢ udziat wszyscy artysci
polscy.

Przedmiotemm konkursu jest rzezba na temat
sportowy wykonana w gipsie, lub innym materjale
rzezbiarskim, za wytaczeniem gliny.

Maksymalne wymiary dzieta nadestanego nie
moga przekracza¢ 1 metra.

Nadestane projekty powinny nadawaé sie albo
do powiekszenia celem umieszczenia rzezby na wolnem
powietrzu, albo do mechanicznej redukcji, jako na-
groda na konkursach sportowych.

Ostateczny termin nadsytania projektow up+ty-
wa z dniem 1 lutego 1931 r: Dla nadsytajacych
swe prace pocztg data stempla pocztowego nie moze
by¢ pozniejsza jak 1 lutego 1931 r.

Na nagrody Ministerstwo Wyznan Religijnych
i Oswiecenia Publicznego przeznacza sume zi. 12.000
do dowolnego podziatu, wedtug uznania sgdu konkur-
sowego z tem zastrzezeniem, ze nagroda najnizsza musi
wynosi¢ przynajmniej 2.000 zi.

Sad konkursowy zbierze sie pomiedzy 7 a 12
lutego 1931 r.-i sktadaé sie bedzie z przedstawicieli:
Ministerstwa Wyznan Rei. i Osw. Publ. (Departament
Sztuki), Instytutu Propagandy Sztuki, Polskiego Ko-
mitetu Olimpijskiego, Szkoty Sztuk Pieknych w War-
szawie, Zwigzku Artystow Polskich ,Rzezba" i Stowa-
rzyszenia ,,Forma“

Prace przeznaczone na konkurs nadsytac
nalezy do siedziby Instytutu Propa-
gandy Sztuki — Warszawa, Stare Miasto 32,
Kamienica Baryczkow.

Koszty przesytki w obie strony ponosza catkowi-
cie osoby stajace do konkursu.

Instytut nie przyjmuje zadnej odpowiedzialnosci
za prace nadestane na konkurs, a nie odebrane po upty-
wie miesigca od daty rozstrzygniecia przez Sad Kon-
kursowy i za ewentualne uszkodzenia w czasie trans-
portu

Rzezby nadestane nalezy zaopatrzy¢ w godia.
Nazwiska i adresy autoréw nalezy umiesci¢ w zamknie-
tej kopercie i zaopatrzy¢ ja w godio, odpowiadajace
godtu umieszczonemu na rzezbie.

Projekty nagrodzone pozostajg wiasnoscia au-
tora.

Prawo reprodukcji ilustracyjnej i plastycznej po-
zostaje rowniez wiasnoscig autora, za wyjatkiem re-
produkcyj fotgraficznych, umieszczanych w prasie,
podajgcej sprawozdania i recenzje z konkursu, ktore
mogq by¢ podawane bez zadnych ograniczen.
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Nagrody wyptacone zostang najpézniej po upty-
wie tygodnia od dnia ich przyznania przez Sad kon-
kursowy.

KONKURS

Ministerstwa Wyznan Religijnych i Os$wiecenia Publi-
cznego na utwor literacki z dziedziny sportu i kultury
fizycznej.

Kultura fizyczna i sport, ktore nietylko wywie-
raja wpltyw zasadniczy na rozwdj fizyczny, piekno cie-
lesne, ale silnie i wyraznie ksztattujg umyst i strone
moralng, przygotowujgc do zycia praktycznego, jego
wysitkéw, a dobroczynnem oddziatywaniem ogarniajg
stosunki spoteczne i miedzynarodowe, wywalczyty so-
bie szczeg6lnie w latach ostatnich nalezyte uznanie,
wiasciwg opieke i w naszem spoteczenstwie. Litera-
tura polska jednak w stabym dotychczas stopniu od-
zwierciadlala te tak dzi$ bogatg dziedzine zycia. Prag-
nac da¢ w tym kierunku podniete rodzimej tworczosci,
Ministerstwo Wyznan Religijnych i OsSwiecenia Pu-
blicznego ogtasza konkurs na utwor literacki (powie-
sciowy, dramatyczny, zbiér poezyj) o motywach spor-
towych. Ministerstwo ma nadzieje, ze obfite i rzetelnie
wartosciowe wyniki konkursu pozwolg Polsce na wio-
sne roku 1932 wzig¢ udziat w konkursie literackim
OLIMPIJSKIEGO KONKURSU SZTUKI W LOS AN-
GELES.
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Warunki konkursu literackiego Ministerstwa
Wyznan Relijgijnych i OsSwiecenia Publicznego:

1. Na konkurs mozna zgtasza¢ dzieta nieclruko-
wane albo drukowane czeSciowo lub w catosci po dacie
ogtoszenia konkursu.

2. Utwory nadestane moga by¢ poswiecone ogol-
nie idei i dgzeniom sportu i kultury fizycznej, czerpac
tres¢ z kilku dziatéw lub jednego dziatu zycia spor-
towego.

3. Ministerstwo W. R. i O. P. przeznacza na na-
grody 20.000 zt. Najwieksza nagroda moze wynosic
10.000 zt., najmniejsza 5.000 zi.

4. Termin nadsytania utworéw uptywa dnia 1-go
listopada 1931 r.

5. Maszynopisy utworéw nalezy nadsyta¢ w dwaéch
egzemplarzach.

6. Na cztonkéw Sadu Konkursowego Minister-
stwo W. R. i O. P. powota wybitnych przedstawicieli
literatury.

Warszawa, dnia 29 pazdziernika 1930 r.

Redakcja Przewodnika gimnastycznego powraca
od 1 stycznia 1931 do siedziby Zwigzku t. j. Warszawy.
Adres Redakcji i Administracji: Warszawa, Nowy
Swiat, tel. 66-70.

DZIAL LI TERACKIL.

Przed Rada Zwigzku.

Za kilka tygodni staniemy w stolicy zwotani na
Sejm sokoli. Przybedziemy tam, by radzi¢ nad losami
Sokolstwa, by utrwali¢ jego podstawy i da¢ mu wy-
tyczng linje rozwoju na przysztos¢. Takie bowiem za-
dania stojg przed Rada, najwyzsza wiladza organi-
zacyjng. Kiedy zatem tego rodzaju zagadnienia lezg
przed nami, muszg sobie uczestnicy Sejmu sokolego,
zdajac sobie z tego sprawe, odpowiednio sie przygoto-
waé, by wyniki obrad nie byly wypadkowg pomystow
tego czy innego wniosku, lecz by byly przemyslane
i rozwazone w rzeczowej dyskusji. Dlatego chcemy po-
da¢ gtowne sprawy, okoto ktérych winna sie obracac
troska delegatow, by im umozliwi¢ zastanowienie sie
nad swa rola, nad oddaniem gtosu, gdy kazg im decy-
dowaé przez to samo o losach naszego istnienia.

Z posrod zagadnien, wysuwajgcych sie na czoto,
lezy przed nami konieczno$¢ zadokumentowania obec-
nie stanowiska Sokolstwa jako apartyjnego, co stanowi
nierozerwalng ni¢, zadzierzgnietg przez gtéwnego
tworce Sokolstwa $. p. Jan Dobrzanskiego, ktéry mimo,
ze byt sam cztonkiem partji politycznej, podnidst w So-
kolstwie sztandar bezpartyjny i dzieki temu umozli-
wit istnienie Sokolstwa, dzieki temu wciggnat w sze-
regi sokole wszystkich Polakéw. Stwierdzenie tego
jest tem bardziej konieczne obecnie, gdy roznamietnie-
nie stronnictw moze wciggna¢ Sokolstwo w wir walki
stronnictw, ze szkodg dla pracy nad wychowaniem
fizycznem catego Narodu.

Druga wytyczng jest wzmocnienie naszego sta-
nowiska w Federacji Gimnastycznej, gdzie zapoczgtko-
wanie zwigzku ze Swiatem o tyle da sie pomysleé, jako
state,0 ile stosunek nasz do organizacji poza Polska
bedzie odpowiednio podkreslony i popierany realnemi
faktami. Z tg tez sprawa taczy sie trzecia, gtéwna
troska i zadanie sokole — pielegnowanie ¢wiczen gim-
nastycznych.

W programowem przemowieniu w czasie ostat-
niej Rady zwrocit na to gtbwng uwage prezes Zwigzku
dh Ad,am Zamoyski, podkreslajac gtowny nasz obowig-
zek orgainzacyjny. Zardéwno zatem rozkaz prezesa, jak
i zatozenie Sokota, zmusza nas do wynalezienia srodkéw,
by umozliwity nam postawié¢ ¢wiczenia cielesne, spe-
cjalnie wychowawczg gimnastykg, na pierwszem
miejscu.

Do tych trzech zagadnien winnismy sie przygo-
towa¢ odpowiednio, by dyskusja wydata faktycznie
pozytywne rezultaty zaréwno w uchwatach jak i wy-
borach Przewodnictwa.

Dr. Marjan Wolanczyk.

Dr. M. WOLANCZYK.

Rewja w Poznaniu.

Ostateczne rezultaty.

Kiedy Rada Zwiazkowa w 1928 roku wystu-
chata referatu o zlocie, uchwalita jednomyslnie rezo-
lucje, ktorej trescig byta konieczno$¢ zrobienia zlotu
dla zapoczgtkowania odrodzenia narodowego i ma-
nifestacji antiniemieckiej. Czy temu zalozeniu stato
sie zados¢ — to pytanie gtbwne w chwili rozwazan,
wielkich chwil rewji sokolej. Smiemy twierdzi¢ bez
wszelkich zastrzezen, ze nie tylko spehit zlot gto-
wny motyw nadany mu przez Rade, ale dat Sokol-
stwu i Polsce o wiele wiecej, gdyz dat Polsce opinje
za granicami, petng uznania.

Rozpatrzmy jednak zadanie gtéwne. Zapoczat-
kowalisSmy odrodzenie narodowe przedewszystkiem
w kierunku wychowy fizycznej i jakkolwiek pierw-
sze glosy prasy polskiej nie znalazty na potwier-
dzenie tego miejsca w swych dziennikach, jakkol-
wiek prasa sportowa zbyla zlot sokoli krotsza
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wzmianka, anizeli wystep matego jakiego$ klubu,
ktéremu udato sie zdoby¢ zwyciestwo z drugim ma-
toznacznym zespotem pitkarzy — to jednak po roku
od owych pamietnych dni zlotowych mniej wiecej
zgodnie trgbi do odwrotu z zajetego stanowiska
W sprawie sportu. Stwierdza dzisiejsza prasa spor-
towa, ze metoda wychowawcza klubéw i kierunek
wysitkéw sportowych nie jest dobry. Nie przyznaje
jeszcze, iz nalezatoby wzor wzigé z organizacji dzia-
tu fizycznego w Sokolstwie, ale w kazdym razie
w dalszem poszukiwaniu drog niewatpliwie natrafi
na metody sokole i wprowadzi je predzej czy pdzniej
w pracach zrzeszen sportowych. Zlot bowiem wyka-
zat, ze podniesienie sprawnosci fizycznej spoteczen-
stwa moze sie odbywac¢ na drodze masowego udziatu
¢wiczacych, a gdy takie jest zatozenie ogolne odro-
dzenia fizycznego, nie mogg tego dokaza¢ druzyny
pitki czy innego sportu, ograniczajgce udziat do kil-
kunastu czynnych zaledwie cztonkéw. Sokolstwo
okazato, ze spoteczenstwo garnie sie do ¢wiczen, ze
niema w Polsce boiska, ktére mogtoby pomiescic¢
wszystkich uczestnikdw, ze zatem mozliwe jest ¢wi-
czenie nietylko jednostek ale i mas, co powojenne
prady Swiatowe wysunety na czoto, chcagc zapobiec
degenaracji ludzkosci.

SpeiliSmy zatem pierwszy postulat, przyj-
rzyjmy sie drugiemu.

Wystawa Krajowa wraz z wystawg zywg roz-
maitych, zwigzkéw, odbywajacych zjazdy w Pozna-
niu, stwierdzata zywotnos¢ Narodu i jego prawa do
samodzielnego bytu. Byta ona dowodem istnienia
sit, tej potencjalnej energji, nie byla jednak w niczem
wyraznym protestem przeciw zachtannosci niemiec-
kiej, nie byla odparowaniem ich coraz gtosniej po-
jawiajacych sig zyczen do rewizji traktatow, co jest
Jednoznaczne dla nas z zabraniem Pomorza. Nie padl
glos protestu wyraznie, nie oSwiadczyto tego spote-
czenstwo, kazac sie tylko domysla¢, ze taki cel majg
wszelkie zjazdy na zachodnich krancach, ze taki cel
ma wystawa wytworczosci polskiej. | zlot sokoli
w swej czesci technicznej a zatem zarO6wno przez
¢wiczenia jak i masowy pochdd tej samej uzyt me-
tody. Tylko zlot sokoli nie poprzestat na cichym pro-
tescie,, poszedt dalej, zaakcentowat swoje zaintere-
sowanie i ukochanie morza polskiego. Wykazat on,
ze z wnetrza dusz, z kraju i jego gtebi, powiedzmy
z samego spoteczenstwa ptynie, jak wody Wisty pra-
dem zupeinie naturalnym, zadanie narodu posiadania
ujscia na morze. Wyrazem tego niedwuznacznym
Il:()y} obraz alegoryczny: Zaslubiny Wisty z Baity-

lem.

JesteSmy narodem o dziwnej psychozie, nie-
uznajgcej wielkos$ci i waznos$ci whasnych wyczynow,
wyniktych ze zbiorowego zestrojenia sit, natomiast
tem usilniej podkre$lamy wazno$¢ indywidualnej
mysli, pomystu czy dzieta. Dawne stwierdzenie Pola
— ,cudze chwalicie, swego nie znacie, sami nie wie-
cie co posiadacie” — da sie w petni catej zastosowac
do opinji Sokolstwa nawet — i to wiasnie co do
obrazu Wisty. O Zaslubinach powsciagliwy byt bar-
dzo Przewodnik i poza sprawozdaniem, ze odbyto
sie takie widowisko, nie znalazt odpowiedniego wy-
razu; odpowiednio naswietlity ten fakt lwowskie
»Rozkazy i Wskazéwkill, za niemi Sokét Slaski i ame-
rykanski — zreszta w omawianiu zlotu, o Wisle
zachowywato sie dyskretne milczenie, dopiero cykl
niniejszy wydobyt z mrokéw milczenia znaczenie tej
poteznej imprezy. Zanim jednak zdobyfa sie na to
prasa sokola, hymny zachwytu szty z zagranicy w re-
lacjach delegatow obcych panstw, a Francja, odzna-
czajagc druchne Jadwige Zamoyska ztotym medalem
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wymienita wyraznie, ze to odznaczenie za zorgani-
zowanie ,,Wistyll

Moze by¢, ze skromno$¢ nasza nie pozwala
nam rozdmuchiwa¢ tego momentu, jednak stwier-
dzi¢ musimy, ze odpowiedzig na machinacje niemiec-
kie wrogie wobec nas, byla zarébwno w zlocie jak
i we wszystkich imprezach, zwigzanych z wystawg
byla jedynie, i pozostata ta niedoceniona Wista.

Spetnilismy w ten sposéb gtéwne zatozenie,
rozpoczeliSmy proces odradzania narodowego przez
Sokolstwo, daliSmy wyraz naszych niezaprzeczonych
praw do Baktyku i rozpoczelismy tg samg Wistg pro-
ces pracy kulturalno-oswiatowej, ktora stanowi obok
wychowania fizycznego naszg drugg agende.

Zlot w Poznaniu, pierwszy zlot o takim zakroju
rozpoczat naprawianie opinji o Polsce na zewnatrz;
zlot poznanski otworzyt oczy naszemu spoteczen-
stwu na sprawy narodowe; zlot poznanski potozyt
podwaliny do zdrowego postepu ku zupetnemu od-
rodzeniu i w tem lezy jego niezachwiana zastuga,

=== Ze Smiaia.

Order $w. Sawy, nadany przez Jego Krél. Mos¢ Aleksandra I.
na sztandar sokoli.

Zwigzek Sokolswa Polskiego przestat dnia 1-go
grudnia bratniemu Zwigzkowi w Jugostawji nastepu-
jacy telegram:

Sokolski Savez Kraljevine Jugoslavije Terazije 7
Beogrcicl.

»W dniu wiekopomnej rocznicy zjednoczenia Kro-
lestwa Jugostawji Sokolstwo Polskie zasyta bratniemu
Narodowi szczere zyczenia najpomysSliniejszej przy-
sztosci. Zdravo! Czotem!

Imieniem Zwiagzku: Druh Adam Zamoyski — prezes.
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Dr. dh Jindrich Vanicek, naczelnik stowianskiego
Zwigzku Sokolego, ustgpit zaréwno z tego stanowiska,
jakotez z kierownictwa technicznego Sokolstwem Cze-
chostowacji. Powodami tego stat sie nieunikniony dla
wszystkich wiek i Swiadomos¢, ze powinno sie, a nawet
musi pozostawi¢ innym pola pracy, aby wejs¢ mogli
nalezycie w obowigzki, jakie naklada godnos¢ naczel-
nika. Ten rys znamienny wysuwa posta¢ druha Va-
nicka jako wzor, a zarazem stwierdza o bystrej inte-
ligencji i poczuciu odpowiedzialnosci za przysztosé
Sokolstwa, gdy mogac jeszcze spetnia¢ te obowigzki,
odstepuje je innemu, ktéry zapewnie zechce korzystac
z cennych uwag doswiadczonego kierownika i nie-
chybnie je otrzyma, wchodzac zarazem w samodzielny
tok prowadzenia agend technicznych.

Jakkolwiek podziwia¢ nalezy $wiadome postg-
pienie naczelnika Sokolstwa Stowianskiego, niemniej
jednak wyrazi¢ musimy zal z powodu opuszczenia tego
stanowiska przez druha dra Vanicka. Powod do tego
zalu mamy szczegdlnie my Polacy, gdyz Vanicek re-
prezentowat coptawda dawng szkole sokolg, ale te
szkote, ktéra wytrzymata probe diugich lat w réznych
warunkach. My szukajacy dzi$ drogi nowej, bedziemy
to czynié, bo jest to obowigzkiem w imie postepu —
ale mieliSmy zawsze wzér dawny i mogli w kazdej
chwili zestawi¢ go i doczekaé sie oceny doswiadczonego
kierownika. Wierzymy jednak, ze ten blisko 70-letni
druh Vanicek nie poskgpi swych uwag Sokolstwu, ile-
kro¢ potrzebowac¢ bedziemy Jego rady — w tej tez
mysli zyczymy Mu diugich lat jeszcze zycia i wolamy
pod adresem Jego pracy i zrozumienia Sokolstwa —
Czotem!

ii2flUBMOPE FKANgAISTA

MINISTME DE LINSTHUCTION MJBUOPE ET DESTea.UX-ARTS
COMMKNIAAMAT 04T 1 ‘unygo

ar»bte.

UNE MEDAILLE DHONNEUR | DOR

DE U.SDUCATION PHYSL.OJE EST DECERNEE

. ,.ilu. daAoh

Dyplom Rzadu Francuskiego, nadajacy Zwigzk. Sok. poi.
ztoty medal wychowania fizycznego.

Ze Zwiazku Towarzystw Gimnastycznych we Francji.

Federacja Gimnastyczna Potudniowo-Wschodnia
i Towarzystwo Lyonu i Rhonu, zwrdcity sie ze wzru-
szajacym apelem do Zwigzkéw Towarzystw Gimna-
stycznych, zrzeszonych w Federacji Gimnastycznej
Miedzynarodowej, zawiadamiajgc o tragicznym skonie
dziewietnastu strazakéw i czterech posterunkowych,
wybitnych gimnastykoéw, ktérzy niosgc pomoc ofiarom
straszliwej katastrofy usuwajgcej sie gory Fourviere
w Lyonie, zgineli $miercig bohateréw obowigazku. Po-
miedzy tymi bohaterami widniejg nazwiska znanych
powszechnie gimnastykow, jak:

Pawla Robert, Mariusa Cayrier, Fr. Naillet, R.
Rochet, Klaudja Mortier, ktérzy bezwzglednie zastu-
guja na szczery zal i wyjgtkowe uznanie ogo6tu, —
a w szczegolnosci gimnastykow.
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Apel jednoczesnie prosi o nadsylanie chociazby
najmniejszych datkéw dla ulzenia potozeniu pozosta-
tym wdowom i sierotom.

Przewodnictwo Zwigzku dnia 9 grudnia r. b. na
posiedzeniu uchwalito przy piSmie wyrazajgcem wspot-
czucie przestaé na rzecz wdow i sierét 100 (sto) zip.
pod adresem p. Fayolle,;sekretarza jeneralnego Fede-
racji Towarzysttw Gimnastycznych Rejonu Potudnio-
wo-Wschodniego w Lyonie (6), 28, Roulevard des
Relges.

Zwigzek sokoli rosyjski (na emigracji) wydat Nr.
1-szy Russkiego Sokolego Wiestnika — wydawnictwa
zaczynajacego rok czwarty. Wstepny artykut zamiesz-
cza podobizne Tirsza, ideologje, ktorej trzyma sie Zwia-
zek rosyjski. Dalsze artykuty przynosza szereg rozwa-
zan ideowych, w kronice za$ miesci sie zycie organ.
Sokotow na Swiecie. Miedzy temi wiadomosciami znaj-
dujemy tez wzmianke o udziale Rosjan w Zlocie w Po-
znaniu.

ODPIS.

WARSZAWSKI OKREGOWY ZWIAZEK LEKKOATLETYCZNY
Warszawa Ul. Wiejska 11, Tel. 15-00.

Nr. 1076/30. Warszawa 11/1X 1930.

Do Pani Jadwigi Zamoyskiej

W miejscu.

Zarzad Warszawskiego Zwigzku Okregowego
Lekkoatletycznego niniejszem serdecznie dziekuje Sz.
Pani za inicjatywe i prace, potozone w kierunku roz-
powszechnienia lekkoatletyki ws$réd Gniazd Sokolich,
dzieki zorganizowaniu zawoddéw na Odznake Sportowg
Polskiego Zwigzku Lekkoatletycznego dla Cztonkin
kursu Instruktorskiego Sokolego, odbytego w sierpniu
b. r. w Koztbéwece.

Nie ulega watpliwosci, ze przystepne minima, wy-
magane od ¢wiczacych zachecajg do uprawiania lek-
koatletyki, — ¢éwiczen, prostych i wykonywanych
w warunkach najzdrowszych, na powietrzu w miesig-
cach wiosennych, letnich i na jesieni.

Specjalnie dziekujemy za przygotowanie catego
zastepu stuchaczek na Sedziow-Instruktorki lekkoatle-
tyczne, gdyz wiemy, ze tak znaczna ilos¢ stuchaczek ze
wszystkich krancéw Rzeczypospolitej, zachecona d.o-
bremi wynikami na Kursie, dotozy staran, aby ta
zdrowa i piekna gatgz sportu byla uprawiang przez
kazda cztonkinie Sokota.

Nadmieniamy, ze na terenie naszego Okregu
praca sportowg, wyinkami, wszechstronnoscig i praca
organizacyjng wyrozniaja sie Gniazda Sokole.

Ze sportowem pozdrowieniem
Za Zarzad W. 0. Z. L. A.
LPIECZEC" W. 0. Z. L. A

Sekretarz: (Podpis nieczytelny). Prezes: (—) Forys.

Tylko dla Sokotow.

Biografja Jana Styki piora dra Aleksandra
Mataczynskiego, ozdobiona 17 rycinami, jako odbitka
Ksiegi Jubileuszowej gimn. im. Szajnochy we Lwowie
jest do nabycia w Administracji Dzielnicy Matopol-
skiej. Dzieki uprzejmosci naktadcy moga sokoli nabyc¢
ja za cene S zt., (Yacznie z przesytka), cena ksiegar-
ska 4 zt.
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Kacik Sokolat.

Cwiczenia w zabawie.

(Wyjete ze $w. Mikotaja w Sokolni).

Matpki.

Matpki ubra¢ w brazowe kroétkie majteczki, brazowe blu-
zeczki bez rekawodw, i przylepi¢ ogonek z drutu, obszyty brazo-
wym materjatem. Na gltowe wiozy¢ brazowy czepeczek, obszyty
wokoto bragzowa witoczka, ktéra wychodzi nastroszona z pod cze-
peczka. W czepeczku porobi¢ wyciecia, przez ktdére przechodza
uszki — oczodoty i chrapki od nosa, pomalowac je bialg kreda.
Matpki, 4 lub 8, wpadajg grupg catg na scene, wyja¢ i krzyczac.
»Malpki" biegng na czworaka, opierajac sie jednak tylko dtormi
i stopami o ziemie. Jedne zawieszajg sie¢ na drabinkach, drugie
tapig ogonki, fikajg koziotki. Bat pogromcy przywotuje je do
porzadku, matpki stajg przy drabinkach szwedzkich, tytem do

Czesc A.

Takt I, II, 11l. Na raz kazdego taktu chwyt za szczebel,
na dwa, pochéd nég. Matpki wykonywujg pochéd po drabinkach
w gore. Rys. L

Rys. 1

Takt IV. Przysiad zwieszony

Takt V, VI, VII — jak I, 1I, 1.

Takt VIII — jak IV.

Takt I1X, X, XI, XII. XIII, XIV, XV i XVI — jak I,
I, M, v, v, Vi, VIl i V' 1, tylko z tem, ze zamiast pochod
w gore matpki wykonujg pochod w dét drabinek.

W takcie XVI, wykona¢ przy zeskoku z drabinek w tyt
zwrot, znajdujac sie twarzg do publicznosci.

Takt XVII, XVIII, XIX. Pochéd do taweczki szwedzkiej,
ustawionej wzdtuz sceny. Malpki wysoko unoszg kolana, rece
przy oczkach, tokcie w "dot.

Takt XX. Z oparciem gk o taweczke, przeskok zawrotny
z obrotem w prawo (nogi przy przeskoku skurczone).

Takt XXI, XXII, XXIIl. taweczka znajduje sie z pra-
wej strony matpek. Matpki oparte rekami o taweczke, wykonujg
pochéd do przodu.

Takt XXIV. Przeskok zawrotny (taweczka z lewej strony
matpek).

Takt XXV, XXVI, XXVII, XXVIII jak takty XXI,
XXI, XX i XXIV. Znéw taweczka z prawej strony matpek.

Takt XXIX, XXX, XXXI.
staraja sie ztapa¢ swoj ogon.
a5(X(§(II. R/Ia’:pki ztapawszy ogon, siadajg przodem do pu-

Krecac sie w lewo matpki

blicznosci.
Czes¢ B.

Muzyka od poczatku powtarza melodje.

Takt I, Il. Siedzac na taweczce, trzymajgc rece oparte na
kolanach, matpki przytupujg raz lewg raz prawg noga, i obra-
cajg gtowe raz w prawo raz w lewo.

Takt I1l. Zesuniecie z faweczki i przysiad podparty.

Takt IV. Jednoczesny przewr6t (koziotek) wprzdd do
siadu skrzyznego.

Takt V, VI i VII. Malpki zblizajg sie do siebie parami
i parami ujmuja sie pod rece. Przytem obracajg gtowkami
raz w prawo raz w lewo.

Takt VIII. Przewrdt parami.

Takt I1X. Zwrot w lewo, i wyprostowanie kolan, tak, ze
matpki sg znowu na czworaka, lecz oparte tylko dformi i sto-
pami.

Takt X, XI, XII, XIIl, XIV, XV i XVI. Pochdéd na czwo-
raka jeden za drugim i ustawienie si¢ na poczatku taweczki.

Takt XVII, XVII i XIX. Pochéd w kleczce podpartej

wzdluz taweczki, po faweczce jeden za drugim.
Takt XX. Kleczka przysiadna, zwrot gtowy w lewo.

Takt XXI, XXII, XXIHI i XXIV — jak XVII, XVIII,

Takt' XXV, XXVI i XXVII. W Kkleczce podpartej na ta-
weczce, silne bicie w takt raczkami o taweczke.

Takt XXVIII. Z silnem oparciem o taweczke zawrotka do
siadu na taweczke.

Takt XXIX, XXX, XXXI. Rece oparte na kolana, przy-
tupywanie w takt nézkami.

Takt XXXII. W siadzie na taweczce, tokcie oprze¢ o ko-
lana, przedramiona skrzyzowane, skton wprzod, gtowka w gore.

Czes¢ C.

Znéw muzyka gra catos¢ od poczatku.

Takt 1. Paluszki zakrzywione i rozczapierzone. Matpki
prawa raczka drapig sie w gtowke.

Takt Il1. Maltpki lewg raczka drapig sie w glowe.

Takt 111, IV. Jednocze$nie oboma raczkami trzepig czu-
prynki, przesuwajac raczki z goéry na dot.

Takt V, VI, VII, VIII. — Jak takty' I, I, 1l i IV
dziatu B.

Takt I1X, X, XI, XIl. — Jak takty V, VI, VII i VIII
dziatu B.

Takt XIII, XIV, XV. Malpki w siadzie skrzyznym bijg
w ziiamie w takt tapkami, przytem zwroty gtowy w prawo
i w lewo.

Takt XVI. Ramiona skurcz, rekami chwy¢ glowe, gte-
boki skton tutowia do przodu, gtowe nisko opusc.

Koniec.
Mozna dwa razy powtdrzy¢ cate cEwiczenie.

Kotki.
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Strofka I-sza.

1. My koteczki, my pieszczotki, jakich w $miecie mato,
My towimy tluste myszki, chocby przez noc cata.
Miau, miau miau (bis).

Strofka 1l-ga.

2. Przysungwszy sie ostroznie i wnet ,,cap” po cichu:
Wygonimy te szkodnice z piwnicy i strychu,
Miau, miau, miau (bis).

Strofka Ill-cia.

3. Za tg prace nieustanng, lubi nas kucharka
1 czasami da na deser troszke mleczka z garnka.
Miau, miau, miau (bis).

Wilazt kotek na plotek i mruga,
tadna to piosenka niedtuga,

Nie dluga, nie krétka tylko wraz,
A ty mi koteczku buzi dasz.

I. 6 kotkébw wychodzi na scene jeden za drugim. Kotkom
nalezy na gtowki wtozy¢ zwykte czapeczki biate, do ktorych po-
prz.yszywane sg z materjatu biatego dobrze nakrochmalonego
uszki. Kotki powinny by¢ poubierane w biate bluzeczki z dhu-
giemi rekawkami, zapigte pod szyja, czepeczek powinien byc¢
dos¢ dhugi, by tworzy¢ kryze koto szyi. Na szyi przywigzac
kolorowg wstazeczke. Kotki powinny mie¢ biate majteczki, wy-
puszczone w dos$¢ diugie biate ponczoszki. Z tytu przypiac¢ ogon.
Ogon najlepiej zrobi¢ z biatej pocietej i zafryzowanej bibutki,
oklejonej wokot drucika, tak, by ogonek byt zakrecony do gory.

Baletniczki sukienke mozna zrobi¢, z bialej lub jasnej
fryzowanej bibutki, wstgzeczke na wiosy, pantofelki biate, sznu-
rowaniem wysoko krzyzujace sie na nozkach, w raczce bacik,
baletniczka postepuje za kotkami, poczem Kkotki ustawiajg sie
potkolem, baletniczka w $rodku i rozpoczyna sie ¢wiczenie na
melodje i piosenke .,-wtarf kotek“ dzieci Spiewajg i ¢wiczg jak
nastepuje.

Wlazt kotek na ptotek
Dzieci maszerujg w miejscu, jaknajwyzej unoszac
nézki, ramionami zas wykonujg ruch, tak jakby sie miaty
wysoko po ptocie wdrapywac, chwytajac sie rekami za piot.
I mruga

Dzieci wykonujg przysiad, ramiono kurcza, tokcie do
dotu, piastki przy oczkach paluszkami przebierajg, imi-
tujg mruganie.

tadna to piosenka

Powstanie, dyg, raczkami ruch do przodu, do dotu na
zewnatrz.
Nie diuga.
Wykrok prawa, lewg zakrok na palcach. Raczki prze-
nie$ zgiete przodem w goére zewnatrz do wyprostowania.
Nie diuga
tukiem bocznym ramiona przenie$ do dotu i znéw
ugiete przodem w gore zewnatrz do wyprostowania. Nogi
wytrzymaj.
Nie krotka
Ramiona skurcz. tokcie przy biodrach przedramie do
przodu. Pigstki zwiniete, paluszkami wskazujgcemi dzieci
pokazujg ,.krétkosc".
Tylko wraz
Dyg, prawa nozka z ruchem ramion od przodu do dotu
zewnatrz, grzbiet reki do tyhu.
4 ty mi
Ramiona skurcz, skret tutowia w prawo. Ruch sa-
mych rgk od gory do opuszczenia paluszkéw w dot.
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Koteczku ) ) ) )
Skret tutowia w lewo i powtoérzenie ruchu rgk co po-

przednio.

Buzi dasz.
Dyg i obiema rgczkami dzieci buzi posylajg.

Po uwagach poczynionych przez baletniczke kotkom, na-
stepuje drugie C¢wiczenie ,,My koteczki, my pieszczotki“, Balet-
niczka staje z boku — kotki stajg rzedem pod $ciana, bokiem do
publicznosci.

Strofka pierwsza.

Takt I, I, 111, 1V. Pierwsze cztery takty dzieci posuwajg
sie naprzéd, na paluszkach, wysoko unoszac kolanka. Glowki
Zwracajg raz w prawo raz w lewo. Ramiona skurczone, raz prze-
nosza ze skretem tutowia w prawo raz w lewo, przytem ruch rak,
unoszenie w gore, opuszczenie do dotu. (Uwaga: Kazdy ruch
reki, krok naprzod wypada na 1 uderzenie taktu, 2, 3, 4 wy-
trzymac).

Takt V, VI, VII i VIII. Nézkami to samo, raczki na-
przemian prostowa¢ do przodu i kurczyé¢, przytem paluszki sze-
roko rozstawione i zgiete jak pazurki, dzieci imitujg sieganie po
myszki. (Kazdy krok i ruch ramion wypada na 1 czes¢ taktu
a na 2, 3, 4 wytrzymanie).

Takt IX, X, XI, XII. Te same ruchy co w takcie I, II,
11, i IV, tylko z podskokami. Muzyka gra tez troszke predzej.
Przytem dzieci w takcie V zwracajg sie w strone (rys. 1) sceny
i kroczg dwa rzedy po troje dzieci, idacych w strone publicznosci.
Przytem odstep dwa kroki miedzy rzedami, w ostatniem tempie
taktu XIll-go rzedy zwracajg sie twarzg do siebie, tak wiec oba
rzedy stajg na przeciwko siebie.

Rys. 1. Publicznos¢.

Strofka druga.

Takt 11 11 2-ej strofki. Dzieci postepujg do siebie, cichutko
$piewajac i cichutko stawiajagc na paluszkach nézki. Ruchy te
same co w takcie V, pierwszej strofki.

Takt INl. - 1, 2. Skurczy¢ oba ramiona, tokcie przy bio-
darch, przedramie do przodu rece jak pazurki. Lekki skion tu-
towia do przodu. Noézke, ktéra byla w zakroku dostawi¢ do tej,
ktora- byta w wykroku, kolanka razem, leciulko nézki w ko-
lankach ugig¢.

3. Na stowo ,,cap™ dzieci wyskokiem obunéz do przodu prze-
chodzg do przysiadu podpartego, grzbiet poziomo, dzieci obyd-
woch rzedéw znajdujg sie teraz wyréwnane w jednym rzedzie,
zwrécone jednak co drugie w przeciwng strone (rys. 2). Tempo
na ,.cap" wytrzyma¢. Przytem dzieci ,cap” muszg krzyknac.

Takt IV. Powsta¢. Dzieci jedne obracajgc w lewo, drugie
w prawo zwracajg sie do publicznosci i tworzg w ten sposéb
rzad.

b

)
<

Rys. 2. Publicznos¢.

Takt V, VI. Stojac w miejscu, dzieci grozg paluszkami na
raz, w prawo, prawg raczkg raz w lewo lewg raczka, przytem
skret glowy raz w prawo raz w lewo.

Dzieci opuszczeniem prawego ramienia w dot zewnatrz
pokazujg paluszkiem ,piwnice" spojrzenie za ramieniem.

Takt VIII. Uniesieniem prawego ramienia w gore zew-
natrz, dzieci paluszkiem pokazujg strych, gtéwka w goére w lewo
podnies¢, spojrzenie za ramieniem.

Takt IX, X, XI, XIl. To samo co te same takty w strofce
I-ej z tem tylko, ze dzieci wszystkie rzedem jedna za drugg za-
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krecajg w lewo za najwyzsza, poczem znoéw ustawiajg sie pod
$ciang b, z tem, ze wykonywujg w lewo zwrot, i stajg szeregiem
frontem do publicznosci.

Strofka trzecia.

Takt I. Il. Raczki w dot zewnatrz ,grzbiet". Paluszki
rozpostarte zakrzywione jak pazurki, wysoko podnoszac kolana
wykonywujg na paluszkach cztery kroki naprzod.

Takty 111, V. Nozke, ktéra byta w zakroku, dostawic¢
do wykrocznej. Ramiona sples¢ z tytu, gtowkag kiwanie raz
w lewo raz w prawo.

Takt V, VI. To samo co takty I, i Il strofki trzeciej.

Takt VII, VIII. Dostawi¢ nozke zakroczng do wykrocznej,
dzieci raczkami gtadzg sie po brzuszku, na znak, ze im mleko
smakuje.

Takt IX, X, XI, XII. To samo jak takty w strofce pierwszej
z tem, ze dzieci robig w lewo zwrot, czem znajdujg sie ustawione
w rzedzie i podazajac za swa najwyzsza, ktéra ich wyprowadza
za scene.

Koniec.

Taniec baletniczki.

Czes¢ 1.
Takt 1. Trzy male kroczki na paluszkach.
Takt Il. Dyg. chzkaml chwy¢ za spodniczke.

Takt 111. — Jak |

Takt IV. — Jak II.

Takt V. Trzy mate kroczki.

Takt VI. Raczki unie$¢ bokiem w gore i ugig¢é nad gtowa.
Silne wspiecie, stopki zigczone.

Takt VII. Trzy kroczki wstecz, trzymac sie za spddniczke.

Takt VIII. Dyg i posyta buzi obiema raczkami.

Takt IX. Obrét w prawo: ,,Pas walczyka.

Takt X. Wyskok na prawej nozce, prawa ugieta do tyhu

Takt XI. — Jak |

Takt XII. Wysoko na lewej nézce, prawa ugieta do tyhu,
raczki w bok, swobodnie ugiete.

Takt X1 i XIV. — Jak IX i X.

Takt XV. Obrot w prawo i ,,pas* walczyka.

Takt XVI. Dostawienie lewej nézki i wspiecie silne, raczki
bokiem w gore Ugia¢ nad gtowa.

Od taktu IX baletniczka posuwa sie od S$rodka sceny
w prawo wedtug rysunku.

Czesc 11.

Muzyka gra od poczqtku ca’fa melodje Od taktu 1 do VIII
jak w czesci pierwszej od 1 do VII

Takt IX. Trzy kroczki skrzyzne w prawo, zacza¢ ndzka
lewg za prawa.

Takt X. Raczki nad glowa ugiete. Wysoko na prawej nozce
lewa ugieta. Raczki tukiem dolnym wyrzu¢ w prawo. (Baletniczka
teraz zwr6cona przodem do sceny).

Takt XI. Trzy kroczki skrzyzne w lewo zaczaé nozka
prawg za lewg. Raczki ugiete nad gtows.

Takt XI. Wysoko na lewej nbzce prawa ugieta. RaczkKi
tukiem dolnym przenie$ w lewo.

Takt XIII, XIV, XV. Muzyka gra wolniej Baletniczka
na srodku sceny wykonuje obroty w koto siebie w lewo na sa-
mych czubkach paluszkéw. Ramiona w bok, w przedramieniu
ugiete w gore.

. Takt XVI. Baletniczka zatrzymuje sie. Robi dyg i posyta
,buzi" obiema raczkami.

Uwaga: Baletniczka powinna tainczy¢ leciutko i na pa-
luszkach.

PRZEWODNIK GIMNASTYCZNY ,SOKOL*
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Opis osiotka.

Dwoje dzieci ustawione jedno za drugiem. Wyzsze na
przodzie nizsze z tytu. Pierwsze dziecko stoi wyprostowane, dru-
gie zlekka pochylone do przodu, wsparte rekoma o ramiona
pierwszego. Dzieci powinny mie¢ szare ponczochy i czarne pan-

tofle. Najlepiej przykry¢ je szarg plachta, Osiotek na plecach
moze mie¢ czerwony czapraczek I na drucie umocowany napis
»Przerwa". Ogon przyszy¢ zrobiony z szarego materjatu, z Kitkg
na koncu. Glowe zrobi¢ w nastepujacy sposob: Wykroi¢ z tek-
tury deseczke wedtug rysunku 1.

PrzykryC szarym materjatem, zeszytym pod brodg osta.
Uszy uszyC osobno, zrobiC je puste, tak, by dziecko pierwsze sto-
jac prosto wiozyto rece w uszy i poruszaio niemi. Oczy, nozdrza
1 pysk pomalowac.

Szyje przyszy¢ do gtowy. Osiotek wiec wygladatby jak
na rycinie 2.

Dalszy cigg Cwiczen i opis zabaw umieszczamy w od-
bitce p. t. ,,Sw. Mikotaj w Sokolni“, obejmujacej catosc.

Cwiczenia te stanowig program prac gimnastycz-
nych dla sokolat i stad staja sie znakomitym pomocnikiem
w lekcjach dla dorostu.

Popierajcie Biblioteczke Sokole!
HEEEEEEEEEREEEEEEEEEEEEEEEREEE

BIBLIOTECZKA SOKOLA

dotychczas wyszty:

Ceina
Nr. 1. Braterstwo w Sokole czeskim............... 25 gr.
Nr. 2. Maly katechizm prezesa i naczelnika . 25 ¢
Nr. 3. Wychowanie fizyczne w Polsce i roz-
Woj Sokolstwa.........ccccccovviiiiicicns 50 4
Nr. 4. Hymn SOKOli......cccoovviviiiiiiiiicc 5
Nr. 5. KOSCIUSZKO.......ccovoieiiiiicicceceee %,
Nr. 6. Pogadanki dla Sokolat...........c.c.cc.c....... 50
Nr. 7. Rozméwka o Kosciuszce...................... 50
Nr. 8. Sw. Mikotaj w SOKOINi.......ccooooonriirnc 100
Nr. 9. Lekka atletyKa........ccocoovvriieniiiicienieinnn, 100
Nr. 10. Do wolnosci (stuchowisko) ............... 50
Nr 11. Rewja W PoznaniU........ccccceoeviirininnns 100
Nr. 12. Piosenki sokolat........c.cccccceovvininniencnan. 50 .,

Do nabycia w Dzielnicy Matopolskiej,
Lwow, ul. Sokota 7.

Gniazda zamawiajgce ponad 10 egz. otrzymujg 26%
opustu.
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Lekka atletyka.

Rzuty.

W lekkiej atletyce mamy rzuty: oszczepem, kula,
miotem, dyskiem i ciezarem. Powszechnie panuje prze-
konanie, ze ludzie o poteznej, muskularnej postawie
najlepiej nadajg sie do rzutow. Tymczasem barzo
rzadko sie zdarza, aby zawodnicy o postaci ciezkich
atletow osiggali nadzwyczajne wyniki. Gata tajemnica
rzutéw polega na umiejetnej technice i odpowiedniem
wykorzystaniu pracy miesniowej. Miesnie ciezkich atle-
tow sg przewaznie krotke i nie sg zdolne do szybkich
skurczéw, natomiast miesnie lekkiego atlety dtugie,
cienkie i miekkie jedynie potrafig btyskawicznie skur-
czy¢ sie i wykona¢ w krotkim przeciggu czasu wielka
prace. Kazdy rzucajacy musi sie nauczy¢ utrzymywac
miesnie nienapiete, wiotkie, a dopiero w pewnym mo-
mencie energicznie skurczy¢. Ruchy zamachowe muszg
by¢ zupetnie miegkkie i ptynne, nigdy zas sztywne i kan-
ciaste. Wzrost ma decydujgcg role. Zawodnicy stuszni
majg juz z gory pewng przewage nad niskiego wzrostu
zawodnikami, réwniez waga ma swoje znaczenie. Wy-
uczenie sie techniki poszczeg6lnych rzutéw wymaga
nadzwyczajnej pilnosci i skrupulatnosci, przyczem do-
ktadne przestudiowanie wiasnych ruchow jest ko-
nieczne. W miare lepszego opanowania techniki, po-
lepszajq sie wyniki same. Trening trzy razy w tygodniu
w zupetnosci wystarcza. Cwiczenie rzutéw oburacz wy-
rabia wszechstronnie i réwnomiernie obie strony ciata.

Rzut oszczepem. Oszczep ma diugosci 260 cm,
wagi 800 gr, zakonczony ostrzem, w $rodku ciezkosci
osznurzony jest na diugosci 16 cm, zresztg nie mogg
znajdowac sie zadne wystajace czesci dla oparcia reki.
Rzut wykonujemy z poza odpowiednio zaznaczonej
linji startowej, sktadajacej sie z deski o szerokosci 7 cm
i dtugosci ponad 3.66 m. Oszczep spadajgc na ziemie
musi najpierw ostrzem dotkna¢ ziemi, dotkniece jaka-
kolwiek czescig drzewca ziemi uniewaznia rzut. ROw-
niez przekroczenie linji startowej przed dotknigciem
przez oszczep ziemi jest niedopuszczalne. Rzut mie-
rzymy od punktu, w ktorym ostrze oszczepu dotkneto
ziemi, prostopadle do linji startowej lub jej przedtu-
zenia. Rzucanie wlasnemi oszczepami jest dozwolone
o ile odpowadajg przepisanym wymiarom. Technika
rzutu oszczepem jest bardzo trudna. Rzuty sitowe nie
doprowadzajg do niczego. Rzut oszczepem jest ude-
rzajgco podobny do rzutu matym kamieniem, t. zn.
zamachem ponad gtowa, a nie tukiem bocznym. Pal-
cem wskazujgcym i kciukiem silnie obejmujemy brzeg
osznurzenia, reszta palcéw lekko podtrzymuje oszczep.
Rozbieg jest dowolny, nie powinien jednak przekraczac
25 m. Oszczep trzymamy zgietem ramieniem ponad
barkiem, tak ze pies¢ znajduje sie na wysokosci ucha,
tokie¢ zwracamy ku przodowi, ostrze oszczepu lekko
ku Srodkowej linji ciata, reke lewag wyciggamy w przéd
dla utrzymania réwnowagi podczas rozbiegu. Podczas
rozbiegu ciato lekko pochylamy ku przodowi i te po-
stawe zachowujemy az do przyjecia postawy wypadnej
przed wyrzutem. Na kilka metrow przed linjg startowag
rzucajacy zbacza nieznacznie w bok, cofajac szybkim
ruchem ramie w tyl, przeginajgc sie réwnoczesnie
w piersiach ku tytowi, opierajac oszczep na catej dioni,
ostrzem oszczepu dotykajgc niejako piersi. Ramie musi
by¢ zupetnie wyprezone, migsnie rozciggniete, nastepnie
gwattowny i energiczny skurcz ramienia, lekkie pod-
danie sie ku przodowi powoduje wyrzut o0szczepu
ponad gtowag ku gorze. Przenoszenie reki bokiem osta-
bia site rzutu i utrudnia znacznie utrzymanie kierunku.
Po wyrzucie przeskakujemy na przeciwng noge, po-
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wstrzymujgc sie w ten sposéb przed przekroczeniem
linji wyrzutu.

Podczas treningu nalezy przecwiczy¢é wszystkie
ruchy w miejscu, wykonujgc lekkie wyrzuty i dopiero
po nalezytem opanowaniu techniki mozna c¢wiczy¢
z rozbiegiem. Wyrobienie gimnastyczne odgrywa
wielka role. Szczegélnie dobrze rozwiniete miesnie
barkéw i brzucha utatwajg opanowanie zamachu i wy-
rzutu. Zimnag pore roku nalezy bezwzglednie pos$wieci¢
przygotowaniu gimnastycznemu, a z wczesng wiosng
przej$¢ z wolna do treningéw na boisku. Trzeba byc¢
bardzo ostroznym, aby nie zrani¢ kogo$, co niestety
jest u nas dos¢ czeste.

Rzuty dyskiem, kulg i miotem wykonujemy z kota
o réznych wymiarach. Srednica kota dla kuli i miota
wynosi 2.134m (7 stop), dla dysku 2.50 m (8 stop
i 2 cale), w obu wypadkach od wewnetrznej krawedzi.
Scianki kota majg mie¢ 6.35 mm Cli cala), grubosci
i 76.199 mm (3 cale) wysokosci. Koto moze by¢ zro-
bione z metalu lub drzewa, przyczem koto powinno
by¢ pomalowane na biato. Z przodu kota do rzutu kulg
i miotem powinien znajdowac¢ sie drewniany proég
diugi 1.219 m ((4 stopy), 114.297 mm (41/2 cala) gruby
i 101.598 mm (4 cale) wysoki, rowniez pomalowany na
biato. Wszystkie rzuty wykonywane z kota, aby byty
wazne, muszg upas¢ wewnatrz 90° wycinka, wyraznie
zaznaczonego na gruncie, z promieniami przecinajg-
cemi sie w srodku kota. Zewnatrz konice promieni maja
by¢ zaznaczone chorggiewkami metalowemi, pomalo-
wanemi na czerwono. Rowniez chorggiewki do zazna-
czania rzutéw powinny by¢ metalowe.

Rzut dyskiem, jest jedng z najstarszych konkuren-
cyj sportowych, znany juz w starozytnosci i przy-
puszczalnie odmiennie wykonywany, anizeli dzisiaj,
zostat nawet wznowiony jako rzut stylem klasycznym,
ktéry to rzut jest rzutem z miejsca, obecnie zupetnie
zarzucony, po skres$leniu go z programu igrzysk olim-
pijskich. Rzut obecny z obrotem jest zupetnie inny
i nalezy do najbardziej trudnych ¢wiczen w lekkiej
atletyce; opanowanie techniki rzutu jest sztuka, ktérag
nie wielu dyskoboli moze sie poszczyci¢, jest tatwe do
zrozumienia, ale niezmiernie trudne do wykonania.
Przewage maja zawodnicy wysocy, o diugich ramio-
nach i palcach, o wyrobionych lecz miekkich miesniach,
zdolni do btyskawicznego skurczu w chwili wyrzutu.
Poniewaz obecnie w handlu sg przewaznie dyski prze-
pisowe, wiec opisywanie go jest zbyteczne, uwazaé
tylko, aby waga nie byta mniejszg od 2 kg.

Sposéb trzymania dysku jest bardzo wazny.
Dysk spoczywa na rozwartych szeroko palcach, opie-
rajac sie na dioni. Kciuk jest palcem kierunkowym,
a wskazujacy powoduje nadanie ruchu obrotowego
przy wyrzucie. Sposéb zamachu jest zupetnie dowolny,
przyczem lewa reka w poczgtkowych ruchach podtrzy-
muje z lekka dysk. Ruchy wstepne majg za cel rozru-
sza¢ i rozluzni¢ miesnie i na sam rzut wpltywu nie
maja. Dopiero z chwilg rozpoczecia obrotu cofamy
reke trzymajacg d.ysk nieco ku tylowi i gérze i wy-
konujemy szybki obrot, przyczem reka z dyskiem wy-
konuje ruch spiralny od dotu ku goérze, by w chwili
wyrzutu osiggngé¢ najwyzszy punkt. Gala umiejetnosc¢
rzutu polega na doktadnem wycwiczeniu obrotu i wy-
korzystaniu sity odsrodkowej. Dlatego tez zdarza sie,
ze niepozorni zawodnicy dzieki technice osiggajg do-
skonate wyniki, bijac niejednokrotnie olbrzymow nie-
zrecznych i nie wyrobionych. Dysk powinien wyjs¢ pod
45° kagtem zupetnie ptasko, gdyz inaczej zacznie wy-
konywa¢ w locie rozmaite ruchy, ktére powodujg
znaczne skrocenie rzutu. Cate ciato podczas rzutu
dyskiem powinno odgrywac role sprezyny, dlatego tez
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nalezy umiejetnie przecwiczy¢ poszczeg6lne momenty
tak, aby zupetnie opanowac¢ wszystkie ruchy, a wyniki
przy pilnem éwiczeniu same przyjda. Cwiczenie prawa
i lewg reka jest bardzo wskazane. Poniewaz pozbycie
sie btedéw jest bardzo trudne, dlatego tez powinno
sie ¢wiczy¢ pod okiem wytrawnego nauczyciela, Scisle
stosujgc sie do podawanych wskazowek. Cwiczenie
w pojedynke utrudnia kontrole nad sobg. tatwiej jest
opanowac styl, anizeli odzwyczai¢ sie od zakorzenio-
nych btedéw. Dla wycwiczenia poszczeg6lnych faz
rzutu dobrze jest wyuczy¢ sie rozmaitych ruchoéw bez
dysku, co mozna wszedzie ¢wiczy¢ i dopiero po zu-
petnem opanowaniu powtarza¢ to samo z dyskiem.
Wyrobienie gimnastyczne ma olbrzymie znaczenie.
Podczas zawodéw nalezy obserwowac¢ ruchy wspéiza-
wodnikoéw, przyczem mozna sie nieraz bardzo duzo na-
uczy¢. Po zaprawie gimnastycznej w zimie przecho-
dzimy na boisko w cieptej porze, umiejetnie rozktada-
jac sobie éwiczenia, uwazajgc, aby nie przeforsowac
miesni, co bardzo czesto sie zdarza.

Biegi na krotkie mety wyrabiajg znakomicie ela-
styczno$¢ miesni ndg. Czestszy trening anizeli trzy
razy w tygodniu jest zbyteczny. Przesada zawsze sie
msci.

Pchniecie kulg.

Kula powinna by¢ z zelaza lub otowiu w mo-
sieznej powtoce, ksztattu doktadnie kulistego, waga zas
nie moze by¢ mniejsza niz 7.257 kg (—16 funt. ang.).
Pchniecie wykonujemy z kota o $rednicy 2.134 m
(7 stop), w przedniej potowie kota, w Srodku winien
by¢ umieszczony prog dobrze przymocowany do ziemi.
Pchniecie wykonujemy jednoracz z barku, z poza
barku jest niedozwolone. Nieprawidtowe pchniecie lub
wymkniecie sie kuli uwaza sie jako nieudane proby.
Dal rzutu mierzymy od najblizszego znaku zrobionego
przez kule, wewnatrz 90° wycinka doktadnie ozna-
czonego na ziemi, do wewnetrznej krawedzi kota wzdtuz
linji przechodzacej od znaku zrobionego przez kule do
srodka kota. Uzywanie przyrzadoéw pomocniczych jest
niedozwolone.

Znaczny ciezar kuli wymaga duzej sity ra-
mion, a ¢wiczenie w pchnieciu kulg nadzwyczajnie wy-
rabia gorng potowe ciata. Pchniecie wykonujemy
W nastepujacy sposéb: Rzucajacy staje bokiem do
obwodu kota, opierajgc sie lekko stopg o wewnetrzng
czes¢ tylnego tuku pierscienia, noge te ma lekko ugietg
w kolanie, utrzymujac réwnowage przez podtrzymy-
wanie palcami drugiej nogi. Ciato przechylamy swo-
bodnie w bok na zewnatrz kota. Noga podpierajaca
wykonujemy zamachy, przenoszac jg ruchem wahadto-
wym w przéd i tyt dla nadania cialu pewnego roz-
machu. Wolne ramie silnie wyprostowane jest w Kie-
runku rzutu. Kula spoczywa na dioni i podstawie
palcéw w ten sposéb, ze trzy Srodkowe palce podtrzy-
mujg ja z tytu, a maly palec i kciuk z przodu. Palce
swym grzbietem wraz z kulg opierajg sie o bark tuz
nad obojczykiem. tokie¢ odstaje w bok i znajduje sie
na wysokosci barku. Powyzsza pozycja ramienia i spo-
czywanie kuli na barku oswobadza miesnie od pracy
podtrzymywania kuli i dlatego moga one by¢ zupetnie
wolne i nienaprezone i mozemy w chwili wyrzutu
odpowiednio wyprezy¢, wykorzystujgc ich elastycznosc.

Zamachy noga i ramieniem wykonujemy w prze-
ciwnym kierunku, t. zn. kiedy noga jest w tyle, to
ramiejest z przodu i przeciwnie. Wszystkie ruchy po-
winny by¢ catkiem swobodne. Po kilku takich ruchach,
kiedy noga znajduje sie w tyle, wykonujemy skok na
nodze, na ktdrej staliSmy, mniejwiecej na Srodek kota,
réwnoczesnie wyrzucamy noge druga silnie ku przo-
dowi podajac gorng potowe ciata ku tytowi, skrecajgc
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bark, nad ktérym znajduje sie reka z kulg. Podskok po-
winien by¢ mozliwie ptaski, przyziemny. Ruch nogami
i cofniecie barku i ramienia w tyt powinno sie odby¢
prawie ze rownoczesnie. Jesli wykonamy ruch barku
i ramienia za p6zno, tracimy przeto catg site zamachu.
Teraz nastepuje wiasciwy ruch koncowy: wyrzut kuli.
Noge zamachowg stawiamy tuz przy wewnetrznym
pierscieniu kota, bark silnym ruchem podajemy ku
przodowi wyprezajac réwnocze$nie ramie gwattownie
wskos - w wyz. W ostatnim momencie wykonujemy dto-
nig, a wiasciwie palcami ruch spiralny, ktéry powo-
duje, ze kula w locie obraca sie, osiggajgc przez to
dalszy zasieg. Pchniecie kulg polega wiec na pracy noég,
bioder, tutowia, barku, ramienia i reki. Wszystkie wiec
miesnie musza rownomiernie wspotpracowacé. Caty
ruch powinien by¢ ptynny, bez zadnych nawet naj-
mniejszych przerw lub przestankdw.

Przystepujgc do zaprawy w pchnieciu kulg, na-
lezy zacza¢ od rzutéw z miejsca, zwracajac szczegélng
uwage na prace barku. Poczatkowe ruchy powinno wy-
konywaé sie bez kuli, i dopiero po uzyskaniu pewnej
wprawy, mozna zaczg¢ ¢wiczy¢ z kula.

Celem przyzwyczajenia sie do ciezaru kuli wste-
pne c¢wiczenia wykonujemy kulg 5 kg, przystepujac
nastepnie do wilasciwego treningu 7 kg kula. Mozna
czasem, byle nie zbyt czesto, wykonac¢ kilka rzutéow
kulg 10 kg. Nie nalezy zapomina¢ o rzutach lewg
i prawag reka, pozatem starty i krotkie biegi muszg
wchodzi¢ w skfad treningu.

Rzut miotem.

Kula otowiana lub z zelaza potgczona z drutem
stalowym zakonczonym uchwytem z pojedyncza lub
podwojng petlg, nazywa sie miotem. Diugos¢ catego
miota nie powinna by¢ wieksza niz 1.219 ni (4 stopy),
a waga nie mniejsza niz 7.257 kg. Rzut wykonujemy
z kota o tych samych wymiarach jak dla kuli. Dla
bezpeczenstwa publicznosci i sedziéw musi by¢ usta-
wiona mocna siatka druciana przynajmniej na 2.13 m
(7 stép) wysoka. Poniewaz sita odsrodkowa jest bardzo
wielka, dlatego tez tylko zawodnicy o duzym ciezarze
i znacznej sile majg pewne szanse, gdyz w przeciwnym
lazie miot nie da sie opanowac i pociggnie rzucajgacego
za sobg. Rzut wykonujemy w nastepujacy sposob:
Rzucajacy ustawia sie tytem do kierunku rzutu w roz-
kroku o lekko ugietych kolanach, ramiona wyciggniete
przed siebie, rece trzymajg raczke. Nastepnie rozpo-
czynamy wywijanie mtotem od strony prawej do lewej.
Ramiona powinny by¢ zupelnie wyprostowane, gdyz
wtedy zamach jest daleko wiekszy. Zatoczywszy kilka
kot dookota siebie, robimy szybkie a bardzo energiczne
obroty (2 4), zblizajac sie do drugiej strony kota
i wypuszczamy w pewnym momencie pod 45° katem
miot w gore. Technika rzutu miotem jest stosunkowo
tatwiejsza od innych rzutéw, mimo to jednak w Polsce
nie cieszy sie dotychczas wiekszg popularnosciq. —
Przepisy, odnoszgce sie do mierzenia rzutéw sg po-
dobne jak w rzucie kulg. Rzuty nieprzepisowe i upu-
szczenie miota podczas rzutu uwaza sie jako proby
nieudane.

Rzut ciezarem.

Podobnie jak rzut miotem wprowadzono obecnie
takze rzut ciezarem ksztattu kulistego, o wadze 25 kg,
diugosci 4.06 mm. Do ciezaru przymocowana jest
raczka zelazna lub stalowa o ksztalcie trojkgta rowno-
ramiennego o diugosci ramienia 184 mm. Rzut cieza-
rem wykonujemy z kota jak rzut miotem. Zrozumiate
jest, ze rzut ten wymaga znacznej wagi i sity od za-
wodnika. Po zrobieniu kilku zamachéw przed ciatem
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w obie strony, robimy nastepnie kilka szybkich'obrotéw
jak przy miocie, a w konicu wyrzut. Rzut ciezarem na-
lezy u nas do rzadkosci, tembardziej, ze P.Z. L. A.
nie opiekuje sie tg konkurencja.

Naczelng organizacja dla lekkiej atletyki w Polsce
jest Polski Zwigzek Lekkoatletyczny (Warszawa) P. Z.
L. A., ktéry wydaje przepisy dla poszczegélnych kon

kurencyj. P. Z.L. A. jest cztonkiem Miedzynarodowej
Federacji Lekkoatletycznej (I. A. A. F.), najwyzszej
instancji dla lekkiej atletyki.

Polska literatura lekkoatletyczna jest dos¢

skromna, z tego powodu, ze czynni lekkoatleci czujg
wstret do pidra, nie majgc przewaznie powazniejszego
przygotowania teoretycznego, z drugiej strony nie ma
chetnych wydawcéw dla braku zbytu dla tego rodzaju
ksigzek.

Lekka atletyka. Statuty, Regulaminy, — Prze-
pisy, Tabele. — Wyd. Il1l. Warszawa 1928.
Koniec.

Wiadomosci obywatelskie.

Kalendarzyk historyczny.
Grudzien.
2. 1924 Ziozenie tablicy Nieznanemu Zoknierzowi.

4. 1796. Pierwsze spotkanie Dgbrowskiego z Napoleonem.

6. 1830. Chiopicki ogtosit sie dyktatorem.

10. 1850. f Gen. Bem w Aleppo.

13. 1867. j- Artura Grottgera.

16. 1577. Gdansk skiada Batoremu przysiege na wiernosé.

» 1907. Zamkniecie ,Macierzy szkolnejll w Krdlestwie
Polskiem.

24. 1815. Ogtoszenie Konstytucji Krolestwa Kongresowego.

27. 1655. Szwedzi ustepujg z pod Czestochowy.

» 1918. Oswobodzenie Ksiestwa Poznanskiego.

Rocznice Sokole.

1. 1881. Powtdrne zawigzanie grona naucz, w Macierzy
pod przewodnictwem A. Durskiego.

2. 1884. Pierwsze ¢wiczenia w wiasnym gmachu ,,Sokota"
we Lwowie.

13. 1896. Zatozenie Sokota w Pelplinie.

23. 1892. Minist. zatwierdza statut Zwigzku tow sok.

Pierwsza pomoc.

Biblioteka Sokola przyniosta Sokolstwu w Nrze 8 prace
naczelniczki druchny Jadwigi Zamoyskiej p. t .Sw. Mikolaj
w Sokolni". Na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze to zwyczajny
obrazek sceniczny, jakich snuje sie po ksiegarniach wiele w czas
Mikotaja czy wigilji Bozego Narodzenia, aby i dziatwa miata
swoj repertuar odpowiedni. Przy blizszem jednak przejrzeniu
sie pracy spotyka nas mite rozczarowanie. Oto ten tytut to
tylko pozér. Mozna spokojnie wyrzuci¢ $w. Mikotaja a wstawic¢
Aniotka i bedzie aktualnym na wigilje, gdyz obrazek sceniczny
stanowi jedynie ramy, trescig za$ staje sie caty szereg zabaw
i lekcyj gimnastycznych dla najmiodszej naszej latorosli.

Jednak i rama nie jest zwyczajng sobie listwg drewniang,
nie zwigzang niczem z zyciem sokolat, bo to formalny wzér
zbiorki w swoich wszystkich przejawach. A zatem jesteSmy

Swiadkami gwaru dzieciecego i wejscia naczelniczki, ujmujacej
wszystko w stodka, stopniowg dyscypling, potrzebng dla prze-
prowadzenia lekcji. Lekcja sama niezwykle interesujgca, bo po-
taczona z muzyka i Spiewem, obejmujgca zaréwno systematyczne
nastepstwo ruchdéw, jak i caty szereg zabaw, odpowiednich wie-
kowi naszych sokolat.

Druchna Zamoyska rozsiata na 60 stronicach taka rézno-
rodno$¢ zagadnien, takie bogactwo tematoéw, ze w istocie ,S$w.
Mikotaj" staje sie ,,pierwsza pomocg” dla tych kierowniczek,
ktére majg w gniazdach dziatwe, a czesto sa w kiopocie, jak
urozmaici¢ im czas i rozbudzi¢ zamitowanie do ¢wiczen. Praca
ta, sadzimy, odda Sokolstwu nieoceniong ustuge, autorce za$
przyniesie chlube i petne zadowolenie.

Kazimierz Senidw.

KRONIKA.F

OD REDAKTORA. Wobec uchwaly Zarzadu Zwigzku,
przenoszacego Przewodnik z powrotem do Warszawy, by organ
centralny wychodzit w siedzibie Zwigzku, odchodze z urzedu
naczelnego redaktora do pisma Dzielnicy Matopolskiej. Poczu-
wam sie wobec tego do obowiazku podziekowa¢ wszystkim Dru-
chnom i Druhom za udziat i wspétprace tych, ktérzy laskowi byli
piorem swem zasila¢ ramy Przewodnika, jak niemniej i tym,
ktorzy przez swoje uwagi przyczynili sie do ulepszenia naszego
organu. Wszyscy zatem wspétpracownicy i doradcy racza ta-
skawie przyja¢ serdeczne ,,Bég zaptac" od

M. Wolanczyka.

LIGA PATRJIOTOW W PARYZU urzadzita w listopadzie
wielkg manifestacje polsko-francuskg na rzecz Polski, pietnujac
dobitnie napady niemieckie i che¢ odebrania Pomorza drogg re-
wizji traktatow.

LIST. W pare dni po tradycjonalnem S$wiecie i uroczy-
stoéciach $wietego Mikotaja, do Koztdwki nadeszta paczka z Po-
znania, pod moim adresem. Wewnatrz, znajdowata sie trgbka
i ten to wierszyk:

Do Arcy-Milej Naczelniczki!
Mowig, na ziemi, w niebie, no, wogble wszedzie,
Ze Sokotl, a przedewszystkiem dzielne Sokolice
To drogiej Polski, Jej przysztej Swietnosci oredzie.
Wiec Ty ich dzielna Naczelniczko, wotaj na wszystkie okolice,
Aby tlumnie przybyly na kurs do Koztowki
I wypetn mitoscig ich serca, a rozumem gtowki,
Hartuj wytrwale na duszy i na ciele,
Gdyz w onych czasach niebezpieczenstw czyha wiele,
Zwotaj je na tej trgbce z nieba,
Bo w nig tylko raz dmuchng¢ trzeba,
A wszystkie Sokolice stang jak jeden maz
I Twych rozkazéw stucha¢ bedg weciaz.

Sn. Mikotaj.

Przyjaciel Sokolstwa w przejezdzie przez Poznan dnia 6 grudnia
1930 roku Panskiego.

Oto i wszystko. Procz tego, ze trgbke i pouczenie, co z tg
tragbka nalezy uczyni¢, ktorg $w. Mikotaj, przyjaciel Sokolstwa
(jak sam podpisat) wystat przejazdem z Poznania, wiecej nic
nie wiem. Nie wiem réwniez, gdzie sie teraz Swiety Mikotaj znaj-
duje i dokad mam wysta¢ podziekowanie za Jego pamiec i tros-
kliwos¢ o kursach dla druchen. Mysle jednak, ze $wiety Mikotaj
jako przyjaciel Sokolstwa, czytuje pilnie ,,Przewodnika"”, dlatego
to tu pragne Swietemu Mikotajowi, ztozy¢ serdeczne podzigko-
wanie i Sokole Czofem! Druchna J. Zamoyska.
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Naktadem Zwigzku Tow. Gimn. ,,Sokdét" w Polsce.
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